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भगवती सररवती और च्मी ढी कोदोसर विभृति के 
सपक्ष हो श्रीमात्‌ जिस ऐेरा पो हिलटिता में भ्िश रा 
इहते ६ और अपनी जिस ग्ादरणीया माजमाश हिंई। के 
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भूमिका 
हज 

योगी रामाचारकडी फी “साईंस झाँफ भ्रथ” का जो मैंने 
अनुवाद क्या, उसकी हस्तलिखित कापी इमारे कई मिश्रों के हाथ 
मं पहुँची । उस्ते पदकर लोगों ने इतनी प्रसक्षता प्रपट की किदस 
इटठपोग के अनुवाद करने का भी मुझे! उत्साह हो गया । इसके 
अतिरिक्त घनेक उत्साही मित्रों ने इन क्रियाध्ों का अभ्यास भी 
आरारंभ कर दियां। जिन-जिन क्षोंगो ने जी लगाऋर इसका श्भ्यास 
किया, बे तो इसके गुणों पर ऐसे भुग्ध हो गए भौर कहने क्षगे कि 
भारतवर्ष के योगियों की जो विधा व सक पहाएों की कंदराओं 
में छिपी थी, धह भ्रव स्वेधाधारण में प्रचलित होगा और देश का 
असीम उपकार होगा । इन पास्पों को सुन-सुनकर में विचार करने 
लगा कि जब केवल श्वाप-करियाशों दी का प्रभाव लोगों को इतना 
उत्साहित कर रहा हैं, तो उन क्रियाशों के साथ यदि खान, पान, 
रहन, सइन इत्यादि सभी यातों में धठ्योग के नियमों का भ्रनुसरण 
होने लगेगा, तो और भी कितता लाभ होगा । इसी विचार से योगी 
रामाचाररूजी के हठयोग-नामक ग्रंथ का भी मैंने अनुदाद कर दिया। 

योगी रामाचारकन्नी प्रत्यक विषय को अपनी छितायों में हुस 
रीति से समकाते ईैं कि शिष्यों के लिये कोई कठिनाई दी नहीं रृ 
जाती । बहुत दिनों से यइ सुनते चाते थे कि बिना साक्षात्‌ गुरु & 
कोई साथन सिद, नहों दे! सता; एर योयो रामादारकनी के 
उपदेश, बिना सादात्‌ गुर के भी, सादात्‌ गुरु के-से काम देते हैं। 
इसलिये मैंने उन्हीं रे लेखों का टीझूडोक अमुवाद करने का यक्ष 
किया है; चपनी झोर से एच भी घटानेबद़ाने की सेश नहीं की । 
हो, देसी जगहों पर चदरय कुछ परिवर्तन कर दिए गए हैं, बसे 
उन्होंने अपने भमेरिका-निवासी _सिष्यों को संदोधन करडे कहा 

3 मैंने के भारतीय भाइयों को संदोधन कर दिया है। 


ममभिका 


सी रमाशापव ही स “माहस अाकि प्रथ/ बा को मैंने 
हासुपद दिया, हपरी दालकिलित बारी एस बएे मित्रों ६ एव 
के बहुँना | हसे पहबर छोोगों है हरी प्रसफ्ता शझट कं) क््द्रिष 
हट पोए थे काटुबाद अरति बा शी यु शाह हा गया हमर 
काहिकिक अलेब रसाही सिर्मो हे हज विषाधों बा इ+शाव भर 


गाए श बह दिया । सिल जिन करो मे की छगावर श्परा ऋापाप 
(कसा) से के है ३ ६१८॥ वह एम 





$, व ६) श्गु को। बह३ क्र हि, 
पशपल वर $ सातिमत थे का विधा भब शक पहुर बे) द््श्से 


$ िप की। ले बाब भषताभााए | ४ बह दंत हक हक बद 
के शीस #पछाछपा होश! टरस भारवां &] ॥|4 शुू९३ है विचए क्मे 
अभी १ #६ १३% ६३० ५१६.” हैं। का ४३77६ ओम: हर हक 
कापतोहख 0९ १३१ | रो क* #३(६, & ५.१८ दा 


हे ६ धार, दुष्ण 
३३७ ४3६७४ ३१७४९ ९५४ ९7! है ६४६५४ ३ (३६ /॥ 
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योगशाख्र के पुराने अंथों, जैसे पातंजल-योगशाख और शिव- 
संद्विता भादि के देखने से ज्ञात होता है कि पुराने ग्ंथ इतने घड़े 
नहीं हैं, जितना बडा कि यह अंध है। इसमें बातें भी बहुत-्सी नई- 
नई हैं, जो उन पुराने अंथों में नहीं मिलती । इमारे देश के लकीर 
के फूकीर लोग यद्द शंका कर सकते हैं कि इस किताब में तो बहुत- 
सी नई बातें था गई हैं और पुरानी बालें मो नए ढंग से कही गई 
हैं, इसलिये इस शिक्षा का अचुसरण करने से तो हम नवपग्राही हो 
जायेंगे और इसारा सनातनधम दी बिगइ जावगा । ऐसे समातनियों 
से हमारा यह्ट निवेदन है कि पतंजलि और शिवजी का जुमाना दूसरा 
था | उस जूमाने में ऊँची-मी-ऊँची शिक्षा बहुत संक्षेप में, सूत्र 
रूप में, दी जादी थी ॥ वही तरीक़ा गुरु और शिष्य दोनों के अलु- 
कूज्ष था। पर अब सो यदि सही-से-सद्दी सिद्धांत को श्राप संरेप 
में सूत्र रूप से कहेंगे, तो कोई सुनेगा ही नहीं । श्रव सूत्रकाल 
नहीं है | भ्रव साईस-काल है । एक द्वी बात को कई प्रकार से 
सममाइएं, इतना सममाइए कि सुननेवाल्ों के मन में कोई 
संदेद न रद जाय, तभी आपका समझाता सममाना दै। इपी को 
साइंस या विज्ञान कइते हैं। इसमें मंथ बढ़े दो ही जाते हैं । इस 
योगशाख के सिद्धांत सो यड़ी सनातन के हैं, पर फट्टने का ढंग नया 
है; इसलिये इसका अनुसरय करने से सनातनघमे किसी प्रकार 
नहीं बिगद सकता, इस बात से निर्रिचत रहना चाहिए । दूसरों 
यह यात कि इसमें पुराने अंथों की अपेदा बातें अधिक कही गई 
है, इसको मैं मानता हैँ कि यह बात यहुत ठोक है भौर इसका भा 
प्रवल्त और थावश्यक कारण है । 
यह फारण तब समर में भादेगा, जद पहले आप यद समझ 

लेंगे कि योग की साधननअयाद्वी क्‍या है।योगशासत पइखे अपने 
शिष्यों को प्रकृति के मार्ग पर खाता है, फिर उनकी शक्तियों को - 


हर. नही 


ज्गाता ई | एक मनुत्प हैँ, को राइ दोइ़कर थोड़ी हो दूर कुराह 
अर गया है; डसझे किये पिर से रा पर लाने के लिये थोडा ही 
बातें कइनी पहली हैं; परंतु दूसरा सदुत्य, जो अपन शह छोदकर 
बहुत दृर भटक शया है, ठसडे लिये ज़रूर बहुत भरदी टुई बातों 
वो धममाबर टीरू सागे पर छामा होगा | पहले फुमाने के सनृष्य 
प्रहूति थे; सा से धुत दूर नहीं भर थे; ह्सकिये थाई हैं। में बए- 
बर रगको टोह भार्ग पर छाते थे घौर उसकी दानिषों वो जताते 
थे । झर के मनुत्य अटप रत ग्राहतिक सागे थे बहुत दृर दर गपु दें 
झर सगमानी राए पददवर गुमााइ शो रहे हैं; इ्सक्षिये भरर टुए दूर 
बे स्रागों का दोष दिलकाता आवश्यक हो रापा। तभी सन्रप भरढे झार्गं 
को छोपषर अपली सार्ग एर आएंगे । इसलिये श्समें नई“भई शुरों 
और ह्रमों दो दर बरने के किये शह-वई बाते रूदती परी । 
सेरे अनुभव में थह बात आई है, ओर मेरे थक मित्रों ने भी इस 
दांत था समर्थन झौर अशुभोदण किया है।हि दोगरतण की पुस्न को 
थो शक एक हो बार, अई दिनगा हो «पानपृ्षे७ हो, इप्दरव 
बहने थे दाम शाों अक्रा। ए छार धोराथोर) एशकर आमरुएप 
धरु बोशिए। ४ समाप्त दो जाने एर कद दिन & दे शसका एप्स 
चोर दृएशतु, दर अग्चाप अरते अ्ट्० १३७ रिंग & #प फिए 
फदान से पटिए्‌ । दस धदार झार4) भर बाप भाहम होलों अरे, 
को बएपे छाप्एचग दे आएके एदाहू यर भटौंशों | ८६ हो इप्एप्व 
आर्य मे ऋापक शेबमे रूए अर शघरणन ड३0, हक एक हे बार मे मय 
शाद बा्षो 4] ४एर८ नहीं कर फ७वा, इ्पड्रर फेरारोरा झवर 
रैक इसे दरार दर सपने रृश्ढा अपर, लद बरः हाथ इंएब१ है; 
इ१ण छो। (डि धक ने ब३हे से शरध $ रत पट जछ डरने हैं 
ऋषइद इवइड, रेरो रेटे, ७॑ & छ हे तता:५ढ किदत्ए इकर" ह्त्पू 
के इरदे करारी है ७ शक इॉऐो हैं ढढ झाप्वे झरतका हूं कक 
्यि 


(१३७ 


अवयब फिया फरने लगते हैं, शरीर सें, हों -नहोँ युटियाँ हैं, उनफे दूर 
करने फा प्रयक्ष होने जगता है। बेदनाहीन अंगों में पेदना जग उठती 
है । शरीर में पेसी भी चूटियाँ हैं, जिनकी झरापको स़पर तक नहीं है 
क्योंकि घढ़ाँ फे अवयव बेदनाहीन हो गए हैं) पर जप सर्वेत्र क्रिया 
ज्ञारी हो जाती है, तो पेदनाओं फे जग जाने से ग्रूटियाँ प्कद हो जाती हैं । 
इसको यहुत-से स्तोग रोग समर खेले हैं । हमारे मित्र साधकों में से 
कोई कहता है कि मेरी छाती में मीडी-मीडी पीड़ान्सो हो रही है, कोई 
कहता है, श्रंतडियों में कुछ अ्रव्यवस्थिति-सी भालूम होती है इत्यादि- 
इत्यादि । इन घातों से डरना न चाहिए; झितु प्रसक्ञ होना चाहिए कि 
फरिया जारी हो गई और सफ़ाई होने लगी। सबसे पदले फेफडों की सफाई 
होती है । किसी-किसी फो कुछ थोढ़ी वेदना होती है, जुकाम तो भक्सर 
लोगों को हो जाता है और ख़ूब कक्र जाता है । निश्चित रदिए, फोई 
धीमारी प्रवल वेग से कभी न उभरेगी, फितु धीरे-धीरे उदकर हमेशा 
के लिये दूर दो जायगी | अतणव इन सब बातों से निर्भय रहना चाहिए 
और अपने अभ्यास को कभी न छोडना चादिए । मिस मझान की सफ़ाई 
के लिये भाप फाइ, देने लगेंगे, उसमें गर्दू अवश्य उड़ेगी; सो क्या गद उड़ने 
के डर से आप माई देना छोड़ देंगे ! एक बार गद उद़कर फिर दिन-भर 
के लिये सो मकान साफ़ और सुथरा हो जायगा और यदि फिर श्राप 
फूड़ा-करकद न श्राने देंगे, तो हसेशा के लिये साफ़ रहेगा । 
इस किताब में कई जगड़ों पर तौल दी हुई है ; वह अँगरंजी तौल 
है। उसके समझाने के लिये हम नीचे सालिका दिए देते हैँ-- 
६० यँँदों का 3 डाम । 
रे डोम का. $ झौंसा 
२० ऑंस का. ५ पाइंद। 
३२ पाईंट का $ क्वाटे 
४ कारें फा. १ गैजना 


(११ ) 


इम झाशा करने हैं कि इमारे देश-दासी अपने पुराने भूले डुप्‌ 
इस योगमार्ग का अनुसरण करके काम रटावेंगे। 

जिस प्रकार ज्ञापन और थोरोपियन देशों में शिक्तादीदा दी 
जातो है, उसो भवार हमारे हस बूढ़े भारतवर्ष में भी दो जाती है। 
थर इसी शिह्ादक्षा का प्रभाव शितना बोरोएियन देशों में पइता 
है. एमारे देश में इतना प्रभाव महों पहता। इहों सो एक सूत्र छे 
शुपदेश से इम्मशा देश इसना ज्ञान प्रदण बाता थाकि जितना 
अम्य देश पोधियोल्वी पाथियों से भो शहों प्रधया कर पाने थे। 
अब वह। सारा देश £ दि)७ झित विधाद को पदुबर एक थोर। विषम, 
अमेरिकत व शावानी विया-निपुण झौर ध्यक्षपायों इ)बर थे बट 
ध्यवसाप बर ३: चपने के। चोर अपन देश वे पड भा लि से संपक्ष दगाता 
है, रखो विताद! $' रब! हम मुइल्ती हूँद्ा बरते हैं । बारण 
का है| हमसे न शो हावट ले अति +धोगशाक्र बसी जशीदर 
और शालि थो) प्राप बरन थब)। सात बलहलाता है ; जर झापानों 
कछागे जिजिनु नागक शशा। किया ब२९ दाट ओर भी 








हे ऐोने चर 
भो बह घर अधतप हू तिया पर दिजवा है! शा, सा कप श्म दपने 
शाएापाग के ब॥ र। भवक्न दास भर्ती शराप्त का स|के ! इसपाय 
ब)जिए और एैद रव्विए, भब ३६ से शाधगा | बिण। परसिश्रर चर 
अरे बे गत न हे गा । हग आशा अरते है ढि हमारे देश बपु इस 
० पास चत 0१६ गतगोली खाभ इटहापरो ॥ 
ऐसे एिक्र गिश्र अपतुष एटिंल बात्दाद्ादसहु! किदेर-ओ झाररे 
ऋएल्च फाएच ब१ २३ छा भाग हल झुक -सरोधव ई बत्द किए 
है, रूप. है बच्टे दतरिक धप्शचार देर हूँ । 
बाझ इते सरौरी ) 
कि शाषकडी,.।.. प्रस्िदनाराषदादेिर 
६०९-३६१०७ है 


७४०० प 
हठयाग 
पहला अध्याय 


हृठ्योग वया है! 
भोए विज्ञान घह दालाधों में विभत्त हैं । एस विल्यात 
कौर प्रधान भाग थे ैं--( $ ) इस्पोग, ( ९ ) शक्दीग, 
( ६) बर्मपोय और ( ४) क्षारघोग । थह पुस्तढ दश्ले 
हो भाग वा बन बरती है । इस समय हम दुसरे आर 
हे बरग बरने ब। इक न करेंगे; थटापि थोग के इन समस्त बह आारों 

सर ऋदषश्य कुद इस्य एपों मैं कशरा ही पहगा । 
दृष्षोंगा धोगशाप्त व बइ इशारा है शो कि एरपिद शरीर--हूपढी 
ररू-- शराब) भक्षा(--शसके स्वास्य ६ दल इक आातों का को 
ररार थो इसकी एा१लिक आप इसकी हृशा में रखते है, धदोव 
बत्ती है। दए जीशन ५१ स्शाभाबक रोतिसे शते का साएं बतहाता 
है ७९ दब? एश। बश्ता है, जिस एकत्र को बहुत पारच व्य 
कोरी भी हे श३ है 6 ४१ ति $ २४४ एप बरस ऋाभो अत 
इचक इृश७] है है ५ ४)/ ७५ «चर हूए झूप्णा हूँ, कया ७ 
बह के शरद) भह हि ६१९ छछ३ रएए %ए बि३:2₹र झ>झ्ाएा रद हैं, 
१ दाष्ट धदषणों दो ६१३ इंपाटुर प॥ह हें. अकादाज दे बपछर 
अध्य दल शूचे की बह है, ऊीएा कि ऋटापुरजिक झम्ब+ में बर 


| इृंदपोध 


हुए गगुण मे मूरों बगहर इस बाड़ हो दिनार ही मचा दिया | 
कि हैसी भी पाई सीए गर्ेसान है, लिये घहु ति डे थे दूतिएा ट्य 
प्रधल्ित दाद भौर गामारिस दौसनों की पंच ही धोगी है कार गई 
सदी सरी । पट धग दासों वा देवता £ थीर इसे लवओों हा सोच 
&ै। पह परटति पी णोद से घब्स टरपा गई है मिए 2 
डस प्रटति माता के होइ में सदा रहता टै, जिसने परी तरद्रा पुषि 
शुरि, सुर और रचा पी दै। इदपोग भादि में अहनि, मध्य में परत 
कर पंत में भहूति है । तप सुर्दारे साधने कोर शरीहा, सारगोष अप 
मई रीति इायादि भाये मो उसे इसी कमीरी पर छसो कि "व्ाहतिस 
मात बा है भर सायेदा उसी को पर्मर करो, ना प्रर्ति के चनुइृतन 
सम हो । जप इमारे दिसी शिध्य पफाष्पान स्वास्प्य दी चहुगन्सी नई 
इीतियों, गनगईत उपायों, तरीकों, रादपीरों भौर एयाक्षों दी ओर 
आकर्षित दो, जिनसे फि परिय्मी संसार भरा जा रहा ६, हप यही 
परीक्षा पहुत छामदाय*% होगी । उदाइरण्य के लिये यदि यह विचार 
उनके सामने झा चौर इस पर उन्हें विश्वास करते के लिये बहा जाय 
हि "“दूप्यी का रुपरों करने से मनुष्य के देह की भादपेय-राक्ति घट जाली 
है, इसबिये मनप्य को रयरक सढल्षेयाले जूतों को पहनना चाहिए भौर 
देसी आारपाइयों पर सोना चाहिए, जितके पायों के निचले भाग मेकॉय 
हों, शिससे प्रकृति ( एप्यी माता )उस आफर्षण-राक्ति को सींच 
से, किसे उसने इम्दें दिया है”, तव इमारे शिष्यों फो अपने सन-ही-सन 
चाहिए कि “इस दिप्य में प्रकृति क्या कहती है १० 
जानने के लिये यह दिचारना चाहिए 
(दया प्रहेति अं रबर के तहले बनाना और पंदनना लया 
कबया भर हे थाया नहीं । शिष्य को यह देखना चाहिप्‌ 
हॉवशले पार्या की शक्ति हूं भरे है, ह इन ,बातों को करते दें कि 
हर दिशा में ओो चल 7 “पर 5 


हृठयोग क्या है ? झ्े 


है, घद ऐसा करता था कि नहीं ह घास के चमन में लेटने से कुछ 
चीणता मालूम दोती हैं कि नहीं ? और, प्थ्दी माता की दासी पर 
लेट जाने के लिये स्वाभाविर इच्छा होती हैं कि उससे नफ़रत करने 
को जी चाइता है ? लइरुपन में नंगे पाँद भागने की इष्दा होसी 
है कि नहीं? और नंगे पाँव, विना जूने के, टइलने में पोंबों को 
साह्सी मिलती हहि नहीं? रबर के नहलों में श्राकर्षय पर 
प्रभाव डालने की बया विशेषता ह? हत्यादि | _मने इस बात को 
केबल उदाइरण के लिये दिया है, इस शअभिय्राय से नहीं कि रबर के 
तल्लों और फाँच के पायों के गुण-दोप पर बस की जाय । थोड़ा 
ही ध्यान देने से मनुष्य को सालूस हो जायगा कि प्रकृति के उत्तर 
यही दिसलाते हैं कि बहुत-रो शक्ति इसी पृथ्वी से इमें मिलती है । 
शष्दी शक्ति से मरी हुई पु शक्ति-भदढार है, और सर्वदा अपनी शक्ति 
मनुष्य को देने के लिये उत्सुक रहती है; न झ्ि वह शक्ति-द्वीन भौर 
शक्ति की भूखी होकर अपने बच्चे--मनुष्प--ही से शक्ति छीनने फे 
किये उतारू ई । थोड़े ह्वी दिनों में ये नए पैगांबर लोग कहने लगेंगे 
कि इवा प्राण देने के स्थान में प्राण थो मनुष्य-देह्द से सींचती ऐ । 
निदान पुसी प्रस्येष् थात में सदर उसी भ्रकृति को झुूसौटों छा 
प्रयोग करो--भौर यदि कोई बाद प्रकृति के चमुसार न हो, उसे 
स्थाग दो-क्रापदा सो साफ है । प्रशति अपने कार्य को प्रूद जानतो 
ई--बह सुरदारी दिव्‌ है, न कि यैरी । 
घोग छी अन्य शाखाथों पर बहुत बद़ो-बड़ी भौर दहुमूज्य छितादई 
डढिख्दी गई हैं ; परंतु इटयोग का सो नाम ही देश्र योग छे छ्षेररहों 
मे समाप्त कर दिया है । इसका यहा दारण यह है कि हमारे देश में 
भीख सॉयनेवाही नीच भ्ेली के ऐसे गरोइ-ई-ारोह हैं, जो अपने रो 
इटयोगी बडते हैं, परंतु योग के रूपइ का उन्हें खेरासात्र मो शान गईं 
ै॥ न भनच्यों रो कय शोटे कायम दे बनता जगत 3. ७ 8 





६४ इठयोग 


अवयदों पर कुछ अधिकार भाप्त हो गया है ( यह यात सब किसी के 
लिये, जो इस विपय का अम्यास करें, संभव है) भौर उस 
अधिकार से उन्हें ऐसी सामप्ये दो गई है कि अपने शरीर पर पे 
कुष असाधारण तमाशे कर लेते हैं और उन्हें दूसरों को पैसे हें 
खालच से दिखाया करते हैं । इनकी करवूतों में से कुद तो बहुत ही 
झारचर्यजनक होती हैं । कोई-कोई तो अपनी अंद़ियों थौर गले की 
अधः/गामिनी क्रिया छो उन्तटफर ऊद्ूवंगामिनी यना देते हैं, मिससे 
भक्ाशय की वस्तुओं को गले की राह मुँद से निकावले हैं| यह यात 
डॉक्टरों के लिये तो भारचर्यननक है; पर साधारण मनुष्यों के लिये 
धृष्याजनक के सिवा और कुछ नहीं । इन लोगों की भर भी ऐसी-दी- 
ऐप्ली करवतें हैं, शिनसे पुरुष झथवा ख्तरी की स्वास्थ्यविषयक अमि- 
ल्ापाओों फो सनिक भी सफलता होने को संभावना नहीं है । ऐसे ही इनके 
दूसरे भाई एक भौर दोते हैं, जो योगी का नाम धारण किए हैं और जो 
मग़द्बी फारयों से नद्दाते तक नहीं, या झपनी भुजा उठाए रहते हैं, 
जिससे वद सूख जाती है, था इसी प्रकार की और कियाएँ करते ह 
जिनसे क्ोग उन्हें महात्मा सममे और सुझ्त में मोजन इत्यादि दें । 
दे क्लोग या सो पक्के ठग हैं, या घोखे में पढ़ें हुए समझी आदसी। 
इन मद॒ष्यों पर, गिनफा इस ऊपर पर्णोन पर भाए हैं, सच्चे 
दोगी जलोण सरस पाते हैं । सच्चे योगी क्लोग दृठयोग को अपने शास्त्र 
# प्रधान भंग मानते हैं। क्योंकि इसके द्वारा मनुष्य को स्वस्थ 
का पता है--ओो काम दरते के लिये बका घष्पा चौत़ार है-- 
पर जो भाग्मा के जिये भवदूत मंदिर है । 
सीपे-सादे शरीक़े से इठपोग के सूछ 
इस पोटी किक है हि इस पार्थिव शरीर के क्षिये 


छच्छों को दे देने झावरयक मान एद्राकि पहले 
रे हरीडा है। इमें यई बा 
बोगियों रा क्याठ हलीर के मिप्र॒जी ढांपों को 

विज्ञान के भजुसार इस 
परिधमी गरीर 


इठयोग क्या है रू 


दरसायें और सद प्रकृति के उपायों भौर रोठियों का वर्णन करें, 
स्लनका अनुसरण फरना मनुष्य के लिये यथासाष्य अत्यंत शावश्यक है) 
पद चैचक की किताद मह्दी; इसमें दवा का मास मी नहीं, और न 
इसमें रोगों के छुद्ाने ही का वर्णन है। हा, प्रकृति के मार्ग पर लौट 
आने के किये उपाय अवश्य वतलाए गए दें । इसका उद्देश स्वस्थ मनुष्य 
है। इसका ध्धान अमिप्राय यहो है कि मनुष्यों फो स्वाभाविक जीवन 
मँ क्षाने के किये सहायता पहुँचावे। परंतु इम क्षोग्ों का यह भी पूरा 
विश्शस है कि जिन दातों से स्वस्थ मनुष्य रदस्प बना रह सकता 
है, उन्हों दाठों के द्वारा अस्वस्थ मनुष्य भी स्दस्थ हो सकता है, यदि 
घट्ट उन दाततों का पूरा अनुपरण करे । इृठयोग सच्चे, स्वामाविक भर 
असली जीवन का उपदेश करता है; ज्ञो कोई इसका अनुसरण फरेगा 
उसी को लाम पहुँचेगा। यह प्रकृति छे भ्नुकूज़ चज्ञता है, भौर हम 
क्षोगों को, जो क्रम भादतों और जीवन के जाक् में फेस गए हैं, 
प्रकृति के मार्ग पर छौट भाने की प्रेरणा करता है । 
चट्ट पुस्तक सरवत् है--बहुत सरक्ष है--इ॒तनी सरल है कि बहुत- 
से मनुष्य तो इसे अज्ञग फ्रे देंगे कि इसमें तो कोई नई भौर 
अदभुत दात ही नहीं है । कदाचित्‌ उनढो यह चारा रही शो कि 
इसमें भिखमंगे थोगियों को मशहूर करवूनें होंगो और ऐसे उपाय 
दिए गए होंगे, मिनसे इस पुस्तक का पदनेवाल्ला भी उन करनूतों 
को कर सरेगा। हम पेसे मनुष्यों को दसझापु देते दं कि यह किताद 
चैसी भईीं है । दम इसमें चौइत्तर चासनों को नहीं बतश्नाने, 
ओर न यहो बतक़ाते दें रि अतड़ियों को साहू करने के लिये 
उनमें दस्म डालकर फिर $पे उसे निकाणते हैं ( इसझा प्रकृति 
के निपम से सुहाविद्ञा कोजिर ),या छेसे दिल्ल का धदझना थंद 
कर देते अपदा कैसे भीतरो अवयदों से गाना प्रकार के खेज 
करते हैं। इस हिताब में भाप ऐसा इत भो न दादेंगे। इम इसमें 


| इहटयोग 


यह यतकाते दें कि किसी उच्छु सेल अवयव को कैसे वश मे द्ध्वा 
जाता है, फेसे उससे समुचित्त काये लिया जादा है! और, दम के 
अनधिकृत अवयर्दों पर अधिरवार अमाना यतलायेंगे, मिन्‍्होंने इदेगने 
करडे अपना काम करना बंद कर दिया है इसमे इन उपायों ही 
इसलिये इस पुस्तक सें वर्णन किया है कि मनुष्य का स्वास््य ना 
रहे, न कि हस अ्रभिष्राय से कि इनके द्वारा कुपरेत रचा जाय। 
इसने बीमारियों के विषय में बहुत नहीं वर्णन किया हैं। 
आपके सस्मुख स्वस्थ पुरुष और ख्री का नमूना खड्दा कर दिया है 
और हम आपसे यहां चाहते हैं. कि आप देखें, कैसे थे स्वस्प हुए 
ओर कैसे श्रव भी स्वस्थ बने हुए हैं। लब इम आपका ध्यात इस 
बात की ओर आकरित करते हैं कि वे क्या और कैसे करते हैं। फिर 
इस यद शिचा देते हैं हि आप मो वैसा ही कीमिए, यदि भाप भी 
वैसे ही स्वस्थ बना चाहते हैं । बस इतना ही करने का इमाश 
अय् है । परंतु इस्री इतते में थे सब चार्ते भा जाती डं, 
जो धरापके किये झी जा सफती हैं; शेप आपको स्वयं फरना 
होगा। 
अन्य ध्रध्यायों में इम यह बतलावेंगे कि योगी लोग इस शरीर पर 
इतना ध्याम क्‍यों देसे हैं । इम इट्योग के मूझ वर, इस विश्वास... 
का वर्णेन करेंगे कि सर्वजीवन के पीढ़े सर्वेब्यापक महती चेननता 
वर्बमान है--उस जोवन तस्त के ऊपर पूर्ण विश्वास चादिए कि बद 
अपना कायें समुचित रूप से करेंगा--धद विश्वास धदओ उना रहे 
&ि यदि हम उस सइक्तव्व पर विश्वास करें, भौर उसे अपने भोतर 
राम करते का निर्याध रूप से अवरारा दें, तो इसारे दारीर का सदा 
कदयाण रहेगा । पढ़ते चलिए, तब आपको मास हे 2 हद 
आपको कया बतलाने का यत का रहे दें“7पाप उसे देश को 
द| झाईंगे, जी आएको देने के किये इसमें स॒एर्ई टुभा है।इस 


इ्योग क्‍या है १ छ 


उत्तर में, जो हस अध्याय के सिरे पर दिया गया है कि 'दठयोग क्या 
है?” इम यह कहते हैं कि हस किताब को अंत तक पढ़ जाइए, तय 
आप कुछ-रझुछ समझेंगे कि यह क्या पस्तु है। जिन बातों का उपदेश 
इस किताब में दिया गया है, उनका अ्रम्यास कीमिए, तब आपको 
अपने झभीण्ट ज्ञाम के पथ पर एक ख़ासा प्रस्थान मिक्ष जायगा । 


दूसरा अध्याय 


इस पार्थिव शरीर पर योगी का ध्यान 
ऊपरी देखनेयाले को योगशाय्र छे उपदेशों में परस्पर वहां 
विरोध दिखाई देता है । एक भोर सो थइ शास्र मई 
गतकांता है कि यद् पार्थिव शरीर भश्वर दब्यों से बना हुधा 
है और मनुष्य फे उच्च सर्खों के सम्मुख यह कुछ भी नहीं है; 
और बूसरी थोर अपने शिष्यों को यह शिक्षा देने के लिये बहुत ही 
प्रयक्ष और अ्रधानता देता है कि इस पार्थिव शरीर की पुष्टि, शिक्षा, 
ब्यायाम और उम्तति पर ख़ूब ध्यात दो। सच तो यद है कि 
शोगशासतर की एरू संपूर्ण शाखा दी, इठयोग के नाम से, इस पार्मिव 
शरीर की उन्नति डी फे विषय में है, जिसमें इस शरीर थी रा भौर 
(दिकाए के विषय में विस्तृत रूप से वर्णन किया गया है । 

धाज़-घाज़ परिचमी यात्री जो पूरव में चाते और योगियों को 
शरीर पर अधिक ध्यान देते पाते हैं, तो रूट यह अनुमान अपने भी 
में कर केते दि “योगशाल् केवल शारीरिक शिक्ा का पूर्वीय 
है, जो कदाचित कुछ और सावधानी से किया जाता है, 
रूपांतर-मात्र ऐे नहीं है. ।? थे ऊपर-दो-ऊपर देखकर 

चर इसमें आध्यात्मिकता दुख है, इसकी उन्हें 
अद्द कद डाकते हैं, परंतु इसके भीतर-मीतर क्या है, इसकी उन्हें झुछ 


झूवर ही नहीं । 
थोगी के शरीर करने पर, मिप्तमें अपने धीग के तय 
के प्रकाशित ड़ 


इस छोदी किए 


नहीं कि अपने रिष्यों को 


इस प्रायिव शरीर पर योगी का ध्यान हे 


को वैज्ञानिक रोति से शरीर के विदाश और पोषण की शिक्षा दी गई 
है, उमा-पार्थना की हमें झावश्यकता है । 
आझाप क्षोग ज्ञानते हैं, योगियों का यह विश्वास है कि झसकी 
मतुष्य उसका शरीर नहीं है। थे जानते है. दि यह अमर अहम! 
मिसकी भ्येक स्यक्ति थोड़ी बहुत जानकारी रखता है, देह नहीं है; 
इस देह को सो केवल चह घारण करता और इससे काम लेता है। 
थे जानते हैं कि देद केदल पण्चाच्दादन को भांति है, जिधको आत्मा 
पहन छेठा और समय पर उतार देता है। थे जानते हैं झि शरीर 
क्रिसल्ये है। और इस्सो से थे इसके अ्रसलो मनुष्य होने के धोखे में 
जहीं पहते | इन सद दातों के जानते हुए, ये यह भी जानते हैं कि 
चह देह यह औज़ार है, जिसमें भौर जिसके द्वारा जीव विकाश पाता 
और अपना काम परता है। दे जानते दें कि विध्वारा के हस दर्मे 
मे मनुष्य के उद्घाटन भौर उश्नति के किये मांस-देद भ्रावरयक है। 
थे जानते दें कि शरीर द्याप्मा का मंदिर है, और इसलिये डनका 
चह विश्वास है दि शरीर वा३ ध्यान रखना भर उसपी उच्षत्ि करता 
बैसा दो उचित कार्य है, जैसा दि भनुप्प के उच्च तत्वों था विशश 
अरना; बर्योकि गस्वरथ भौर अपूरे गठित शरोर से मत यथोदित रूए 
मे बार्य महींबर सकता, और म हो यई झौजडार अपने सादिर 
आ्मा पे दित दे जिपे परयेष्ट बाम में यासकता ई । 
शइ साय है दि थोगी हर सोमा से और घागे जाता है, घ्यैर यह 
हट बरता है हि देए धुर्णतया सग ढे भषिष्ार में बशीमृत रटरे--यह 
ओफ़ार ऐप्स शाम रिया रहे--ढि मािक दे धायों छा स्पशे पाते 
ही दे बादे संप-दित घर देने में समय शो । 
परंतु योगी झागता है दि एप उेचे रे छा दाएँसंपाइद तमी 
होगा, झुब इस शरोर दी डदित प्रदरदारी, एुष्टि पर दिशा दिपु 
जाईेये। रद सिदित दही शरीर होगा, छो सबते प्रधम सुर्त भर 


का अधान अंग शारीरिक शिक्ता है। 

पश्चिमों शारोरिद्र शिक्षक शरीर की उन्नति केवल शरीर ही के लिये 
करता है, और थाय: उसफा यही विश्वास रहता है कि शरीर हो 
भलुष्य है । पर योगी यह पम्रमझझर अपने शरीर का विकाश करता हैं 
कि शरीर थामा का केवल एस भौज़ार-भर है, जो मजुष्य के श्रसल्री 
तब के काम आता है; यह थौज्ञार पक्का रहेगा सो जीव के विजाश 
में पक्का काम देगा शारीरिक शिक्षक केवल शरीर की बाहरी ही 
कखरतों से संतुट रहता भौर उन्हीं कपरतों को करता है, जितसे' 


भौर डेवज पट्ठों ही को पैष्ट न करझऊे शरीर के अत्येद् भवयव, 
परमाख झोर भंग को विडशित करता है। चढ़ केवल इतना ही 
नहीं करता, दिंद दारीर छे प्रस्पेक अंग पर अपना अधिकार आप्त 
करता है, और दारीर के अनविकृत च्ौर अधिकृत अत्तेक अंग पर 
भपना स्वामिश्व स्थापित बरता है । ये बाते ऐसी है, ज़ित्ले साधथा- 
रण शरीर शिक्षक विज्तकुच दी धनभिज्ञ है । 

हम सपने शिल्यों को योग-रिक्या झा बह भी ववलाले हैं, 
जिससे उनका शारीरिक स्यास्थ्य पूरा-वूरा हुस्स्स हो जाय, और हम 
आशाजरते और नियम रापरे हैं झि जो सलुष्य इम्परी शिक्षा को 

सावधानी से, शानपूरेंड मइया करेगा, उसहे समय और वरिधिण री] 
श कल वर भिन्न जाका बट धरे पूर्ण विच्शिक रारीर 
पूराथ् फल उ! यगा । पद भपने रारोर से उतना हो अप 
का ता हो अर संगोताघाय चपने उत्तम-से-इक्रम कप 
ज्ायगा, मिवेता कोई गुणी 5 ही अप 
वाद्य यंत्र को पारर संतुष्ट रइता हैं, 


ही उसऊ मनोगंवित राग थो धनायने छयवा है 
ट जज 


तीसरा अध्याय 


दैवी कारीगर की कारीगरी 

चोगशास्र यइ सिखक्ाता है कि परमेश्वर प्रत्येक ध्यक्ति करों 
एक शारीरिक कक्त देता हैं, जो उसझछी आवश्यकताओं के अनु- 
घूल हुआ करती है; भौर उसे उस कल को टोऊ दशा में रखने, 
ओर यदि मनुष्य घो भूल से फन्न कुछ विगढ ज्ञाय तो उसके मरम्मत 
करने के साधन भी देता ई ॥ योगी क्षोग इस मानव शरीर को महा- 
चैसन्प शक्ति वी फारीगरो समभने दैं। थे इसके संगठन को एक 
चलतों हुई कज सममते हैं, मिसडी फज्पना और परिक्रिया अत्यत 
सातुरी और स्नेह था परिचय देती है।योगी लोग जानते हैं कि 
गरढ् देह उसी मड्ठाचैतन्य के कारण ई ; ये जानते हैं कि बद्ी चैतन्य 
इस पार्यिव देद् में सर्वेद: लगातार काम ऋूर रहा है, और जब तक कोई 
स्यक्ति उसके नियम का अजुयायों बना रहता हैं, तव सके थइ स्वस्थ 
और सुशद भी घना रता है। ये यह भी ज्ञानते हैं कि जब मजुष्प 
डस नियम के धतिवृज् चलता है, ता इसझा परिणाम राइबह 
और बं।मारी होती द | डनरा विश्वास दें कि यह बल्पना कि उस 
मददतों चेतनता ने इस शरीर को उसरध्त तो दिया, पर इसे इसझी भाग्य 
के भरोसे थोड१र२ आप हृट गई, निर्दात हाम्य $ योग्य हे । उनका 
यह णिरवास ई कि घद मइती चेतनता अब भो शरोर दे। प्रस्येक 
किया का निरीक्षण करतो ई भौर दह निर्भय दोवर विश्वास करने 
के योग्य है, न कि उससे डरा जाय ॥ है 

बह मसइसी छेवनभा, डिसरे रूपांदर को हम प्रकृति', 'जीवन- 


१३ इृदपोस 
तय था देथे हो चर मामों ले पुरासों है, सर्च परिषों टी 
मरम्मत करने, घाषों को पूरा करने और टूरी इड्नियों को ओपने हे 
क्षिये भौरप्री रदती है, डत सइसों हानिद्मरक हस्पों को इस पंद में 
से तिकाक्ष फ़ेफने के क्षिये तन्‍्वर रइतों है, मो डि इसमें एडग्रित हुए 
करते हैं । यह इकारों उपाय बरहे इस थेत्र को झष्पी चश्रती दशा में 
रखा चाइतो है। जिसको इम रोग कहते $, उसका भपिकोश भाग 
चरतुतः प्रकृति की यद् लामदायह किया है, जो उन विभैजें दरम्पों को 
दृटाकर निकालने के लिये होतो है, जिन्हें इमने भरने शरोर में प्रवेश 
कराकर स्थान दिया है 
भाइए, भरा देखिए, सो इस शरीर का अरे कया है। किसी जीव की 
कदपता कीजिए फि यद्द पृक ऐसा टॉक थोन रहा है, जहाँ रहचर 
अपने अस्तित्व छी इस दशा फो चरिताये कर सके। थोगी स्लोग 
जानते हैं कि फतिप्य रोतियों से विकारा पाने के लिये जीव को 
सांस-नि्मित डोंव ( देह ) की आवश्यकता होती है । भक देखना 
चादिए्‌ कि इस देद्द के ढंग पर जोच को फौन-शौत-सी बल्‍तएँ भावरश्यक 
हैं। भौर तब विचार किया ज्ञायमा कि प्रकृति ने सब वस्तुओं शो 
जुद्य दिया है कि नहीं। 
सबसे प्रथम तो जीव को पुक अच्छे (विखित्र सुमडितत सोचने- 
विचारने के भौज्ञार की ज़रूरत है, जो पुर देखा सदर स्थान हो, जहाँ 
से बड़ शारीरिक कियाशों को संचालन कर सछे | प्रकृति ने उस 
औज़ार को मस्तिष्क के रूप में दिया ई, जिसको शूढ़ शक्तियों 
झदूसुत ही थोड़ा-सा जानते हैं । मस्तिष्क के जिससे 
को इस समय इस बहुत की इस वर्तमान दशा में काम मे 
भाग को म्लुष्य अपने कक का पुर वहुव ही छोटा खंद-साथ 
क्षावा है; पलक सब सवार के और भधिक विकाश फी बाद 
है। भभयुक्त पट 


जोइ रहा है। 


दैदी कारोगर की कारीगरी १३ 


अब जीव को इंद्रियों को आवश्यकता है, जिनके द्वारा वह 
चाहा पदार्थों के भिन्न-भिन्न चिट्टों को घारण और भंकित कर सके । 
प्रकृति फिर सद्दायता छे किये पहुँचतो है, और आँख, कान, 
नाक घौर रसना सथा स्पश-इंद्वियों को मुहैया कर देती है। प्रकृति ने 
और इंद्वियों को पीछे रख जिया दै; उन्हें चद सब देयो, जब मानव- 
समुदाय को उनकी आवश्यकता होगी । 
घद मस्तिष्क भौर शरीर के भिन्न-भिन्त मागों के दीच में संदेशों भौर 
शासनों के आवागमन के साधन होने चाहिए। प्रकृति ने आरचर्य- 
अनढ रीति से सारे शरीर में संतुझों का जाज्न ऐैल्ला दिया है | मस्तिष्क 
इन्हीं तंतुझों के तारद्वारा शरीर के सब चंगों-प्रत्यंगों में ग्रपनी भाशाशों 
को भेजता है; प्रस्येक शारीरिक परमाणु और इंद्विय में झाशा भेज- 
कर उसके पालन के छिये हट बरता ह। दैसे ही शरीर के सब अंगों 
से इन्हों तारों द्वारा, उपस्थित भय, सहायता की माँय और फ्रयांदों 
वो पुकार के संदेशों को प्रास बरता ऐ । 
फिर शरीर को ऐसे साथन चाहिए, जिससे घइ संसार में भ्रमण 
बर सके । यह स्थावर दशा थी प्रवृत्तियों के पार उतर गया है, 
धौर झद इसे भ्रमण बरने दी श्रादरयरुता है। इसके धतिरित्त 
इसे बाहरो धस्तुभों के रास पहुंचना झौर उन्हें गपने दाम में 
छाना है। इसक्षिये प्रहति मे इसे शाय-योंद दिए हैं, भौर उन 
पाँव और हापों को संचाद्षित बरने के छिये मॉसपेशियाँ € घदठे ) 
और से दो हैं । 
शरीर छो पुर ऐसे दॉदे दो भी हुस्रत है, शिससे वह रह झौर 
बड़े झआादार में थमा रऐे, घछ्दों ढो सश्भ बर छे, भौर प्राहिस 
मोसपिद रइबर सुंइ-मुंद भ हो झाप३ इसे बछ छौर इइता रहे; 
कूपर सेमणा रहे । इसकछिये महति ने इसे दृष्टिपों दा दॉंचा दिया है; 
धह दादा हैसा अदमुत है! झऋाएके ऋष्ददन बरने के ही दोग्य है। 


खा स्टपोध 


झप गौप को जूरों शहीपपारी शीयों क शाप भरों मो 
सार्षों के पडगेशुनने का खापन चादितृव प्रति ने घादी चर 
धयथ हो इंव्रियाँ देवर इस घमाय को भी यूर का दिपा है 

हारीर को बुक ऐसे स्थथन की आवरणप्गा है; मिसनें दीरि यों 
बने फ्येक धंगों भौर प्रपंतों में उतढे मस्मत वी सामपी में 
सहे, जिसये शरीर दी मरस्मत हो, श्रटियों की पूर्ति शोतो 
और राव भागों में उज फएटुँचता रहें। फिर देसे दी १५ भर 
साधन फी आवरपदशा है, मिसतसे कि शरीर के पंगों की 
रहियात, पूद्ें भौर मैल्ल रमशान में शत दिए आदे भौर ्ब्यो 
जल्ाफर शरीर के यादर फेफ दिए जायें । इसके लिये प्रकति 
इमें जीवनदाता रुघिर देती है, चौर दथिर के परवाह फे लिये मक्ियोँ 
भौर धमनियाँ देती है, मिनके द्वारा रुधिर आगे और पीछे बदता 
हुआ अपना कार्य करता है । और प्रकृति ने इमें फेफड़े दिए हैं! जो 
शधिर में आविसनन भरा फरते हैं, भर रद्दियात तथा कड़े भौर सैलों 
को जज्लाया करते दें । हु 

शरीर को बाइरी सामम्रियाँ की ज़रूरत पढ़ती दे, जिनसे इसके 
अंगों की ढृद्धि भौर मरम्मत हुआ छरे । भ्रक्ृति ने पैसे-ऐसे साधन दे 
दिए हैं, जिनसे भोजन किया जाता है, उसे पचाया जाता है, उसमें 
से पोपण करनेवाजा रस निकाला जाता है, उस रस को ऐसे रूप में 
छपथ( गंशता है, जिसमें शरीर फे शवयव उसे अपना सके और 
अपने में मिला लें। प्रकृति मे ऐसे भी साधन दिए हैं, जिनसे निस्यार 
मक्त बाहर निकालकर फेंक दिया जावा है । 

जद में शरीर फो ऐसा साधन अक्ृति द्वारा मिला डुचा है कि वह 


अपने ही रुप के श्न्य शरीरों को उत्पन्न कर सकता है और दूसरे 


खाने है. हे तैयार कर देता दे । 
जीवों के कि आरदजन* कारीगरी और क्रियाशों का अध्ययन 
+. मानव 


औैंधी बारीगर को बारोगरी ११ 


बरना बडा ही लामदाग् है। इसके अध्ययन से प्रहति थी मह्ती 
घेलनता वी सत्यता क्या अकाठय अनुभइ हो जाता है। मनुष्य को 
मदन जीरनतच्य बार्यनिरत दियलाई देन लगता है। बह देखने लगता 
ई हि यह बंध संयोग शपरा जद घटना नहीं है; रिसु एक मबच्दरक्ति- 
शाज्िनी छेतनता वा षाम हैं । 

सथ् घह इस चेतनता में विश्वास परना सीखता है डि जो 
चैतन्य शक्ति इमें इस शारारिक सत्ता से लाई है, वही हमें जीवन 
में सेभाल ले जायगी। जिस शक्ति ने उस समय इसमारी प़बर्दारी 
छो, उसी की प़बदारी में इम अब्र भी है. और सर्दंदा रहेंगे भी । 

मितना दी हम उस महत्‌ जीवनतच्च के अवेश के लिये खुज्े हुए 
रहेंगे, उतना ही लाभ उठावेंगे। यदि हम उस तच्व से भयभीत 
होंगे श्रथदा उसका विश्वास न बरेंगे, तो उसझे लिये हम अपना 
दरवाज़ा बंद ऋतते दें, भर हमें अदरय दुःख भोगना पड़ेगा । 


हमारा मित्र जीवनवल १७ 


घर में भेड़िया--मुर्गों के बच्चों के दर्ग में विज्वी--ग़ह्ले के अंबार 
में चुडा--के विषय में कह्टौ करने हैं, और उसके साथ बैसे हो भिडने 
छा यत्र करते हैं जैसे शक्त जंतुओं के साथ | हम लोग उसे मार 
डाला, या नहीं तो दराकूर भगा दिया, चाहते दें । 

प्रकृति फोई भोद्दी या भ्विश्वास-योग्य पस्तु नहीं है । इस शरीर 
में सुब्यवस्थित नियमों के अनुसार जीवन विक्वश कश्ता है, झौर 
धीरे-धीरे उदय होता है, अपनी परी श्रवचि पर पहुँचता है, और तय 
श्मःशनः चीण होने लगता है; भंत में घद समय भा जाता है कि 
यद्द शरीर पुराने परिधान-वख्र की भाँति रत्मग पर दिया जाता है, 
और जीव चपने शौर अ्रधिक विफाश को यात्रा में निकल खड़ा हो 
ज्ञाता हैं। प्रकृति की यह इस्दा रूदापि न थी कि मनुष्य पूर्ण बृद्धा- 
वस्था के पहले अपने शरीर छो छोड़े, भौर थोगी जोग जानते हैं 
कि थदि प्रकृति के सार्स पर बचपन ही ले चला जाय तो नवयुवक 
यथा झपेइ मनुष्य की र॒व्यु वैसी दी विरल दो जाय, सैसी दि दुघंटना- 
जनित झत्युएँ विरल हुघा करती हैं। 

प्रस्पेक पार्थिव शरीर में ए७ ऐसा जीवनवल रहता है, जो चपनी 
शक्ति-भर हमारे लिये कगांतार प्रयत्न दिया करता है, यथपि हम 
ख्लोग हपनी लापरवाद्दी से स्वाभाविक जीवन के मुख्य-मुस्य नियमों का 
भी उलंघम करते रहते दें । जिसको इम योमारी बाइते हैं, उसबा 
एक बहा भाग टूस जीवन दल्ल दा रचाकारी प्रयत्न ईं--भर चंगा 
करनेपाओं दस्तु है। जीदित दरदयदों को चोर से वह ध्धोगति महीं, 
दिल ऊदषंगठि है।यह प्रधव चरसाधारण चौर चस्शमाविर होता 
है; स्थोछि धधाधारय घौर ऋर्वाभाविऊ दशा पहले ही उत्पह्त क्र 
दी जा चुरी है, भौर साधारण दशा थो छाते दे लिये उस शोइन- 
यछ को अपने हारे ूंगा बरनेदाले भव को झगाना पढ़ता ई। 
४... डीपनदल झा पहला उद्ेश धा्मरदा है । जहों-जपँ जोइन 


मिलता है, 7 संकान- 'नन के 'है। सहती ह, करिक-पे 

कठिन इरवस्था के भी माता किला ऐें के सता कहते है 

क्यों क्योकि इक सेच् बाको ७. विगत रक्त की प्रवृत्ति है 
शा सो अति भी वलक्ती 4 “मद 


ने इरा 
हर देती है; बडी अदा रेस विपेड चर पारस इ्मा? भीकर 
हे ब्िवे, विस 22 
५ 
तक दान रक्त है, इसे कमर दि ५. 
हा ह्द्यमुर्द) पॉविरिष बम पर१/० ७ परत 


इमारा मित्र जोवनेदक १६३ 


झत्तर बी छोर ररादा चाहती है, यैसे हो जीवनदल का धमरछक 
शा सर्ददा हमें स्वास्थ्य के पथ पर खजमे की प्रेरणा करता ईं। 
दम उस प्रेरणा की ठपेक्षा धरे, इस पर ध्यान मे हैं, थट्ट दूसरी बात 
है; पर प्रेरणा होती चवरन है। वही सदृत्ति हमारे भीतर भी ६ जो 
प्रदूलि बोज में हइघर टसई संतरे को जमातीएँ और धूर्य बी घर दी 
साला से डस बीज से सपने अधिक भारी छोम बो इरा देती 
है । कही प्यृत्ति चंभुर वा ऊपर ले घातो ई भौर जह थो मीछे छे 
जाती है । ये दोनों गतियों धद्यरि एक दृपरी से दिपरीत थोत कहागी 
$, पर थे दोनों शरतियों टीक हैं । थद्ि धम घापन्न घोर हैं नो बसे 
जोवनब्ब धार वो चंगा बाते लगता हैं, ६पती धह भा #6< 
बदुता भर निपुणता दिखाता ई । अब बभी ६ मं ह्पती किसी ह१ैं। दो 
लोह देते है ते हम था होश्टर साटब केवज् इतरा ही करते दि 
टुरे टुए पंरों दो मिणावर डहटे बंधे ही रख दोएत €, घॉर दर बरा 
जीबगदल शन टूटे हुए हों को शोद देता ई / झगा इस गिर पढ़ 
ढरर शगोों पह था बाग झंत पर भांदें लो हम बं शक ८ए «१ है 
(६ «हु धातों थ! णान हखने हैं, झौौर थक) सब काम धाएी 
भ्रोबनबक १रता है, ४ोर बह बाहर ही में मरगमत को कार 
हब१ रत वो प्राकर देता है। 
+ करभी रोक झोग फागते हैं, कौर डबगई शिएा हम बभहातो 
है कि छरिशटुरव थी रोक दरत &च्द् रहे सो ह़यदा 3स्श्ज- 
अत इले, शफाओे झ/ 00 झऋूवदद' $ विनाश थअ) श"३९१९, इक बरर 
होती के रुप देता (भ१5 २६ रतरा (९ हएए ब/त ही एज हो 
आऋनदारी को पशा के शु२0 8) एागा इुु 4 पिन हो कष्एात, करोड 
रची एए। मे श्टीबश्बक को इलुंच बल्ण तक हो माइरा इप्ह 
डक्ा७) इएु ३३ ट्करे!त झऋषसशा के कप करमा इंप्रेर-न | दर» 
रैशककद बच्चो कि. बह रुध्धारे िटे झरना शास्कआर बनोकनप्क 


श्स 
तक पहुँचाया, वे अवरप 'पिल्थ भर बलकान्‌ यदि 
धच्छा भवसरदेंगे तो यह भवन उत्तम-से-उत्तम कप करत 
संत यदि भाप भू चक्कर डे 8 


इमारा मित्र जोवनवल २१ 


कारये फरने के योग्य होगा घौर थोड़ी-बहुत रम्णावस्था उसका प्रतिफल 
होगी । एम क्ोग ऐसी सम्यता में जी रहे हैं, जिसने कुछ-न-कुछ जीवन 
का चसवाभाविक सरीक्ा इमारे ऊपर बलात्‌ ढाल ही दिया है। हम 
लोग न स्वाभाविक रीति से भीजन करते, न पानी पीते, न सोते, न 
सॉँम्‌ लेते और म स्वाभाविक रीति से दस दी पहनते द । _म लोगों 
ने वह-बद काम कर डाले ईं जो हमें नहीं करने चाहिए थे, और 
उन-उन कामों को नहीं किया, जिन्हें हमें फरता चाहिए था, झौर 
इसलिये दममें 'स्वास्थ्य' नहीं है । 
इमने ज्ञोवनवज्ञ को उपकारिता का वर्णन कर दिया; इसका 
कारण यह है रे जित लोगों ने इस पर विचार नहीं किया है वे 
कोग इस पर धरायः कुछ भी ध्यान नहीं देते । यह योगशाख के 
दृट्योग रा एक अंग है, और थोगो छोग अपने जोदन में हस 
पर बहुत वहा ध्यान रखते दैं। थे जानते हैं कि जीवनवल्ल यढ़ा भारी 
मित्र और प्रदल्ष सहाय ञ है, और ये श्रयने भीतर इसे स्वच्चंद प्रवादित 
डोने के लिये इंपे पूरा अवकाश देते हैं, भौर इसको ह्रियाश्ों में थे 
अपासाष्य बहुत ही कम बाधा पहुँचाते दें । थे जानते हैं कि "हमारा 
जीवनदल हमारी भलाई धौर स्थस्प्य के लिये निरंतर जया रहता 
है", भौर थे इसका भप्पंत विश्वास बरते हैं । 
हतयोग के साधनों को अधिकांश सफ़ुजता उन्हीं तरीकों पर झव- 
लंबित है जिन तरोह़ों से जीवनवक्त स्वरद्॑ंद घौर विना धाघा के ढारये 
करता रहे। इृट्योग के तरीके और अभ्यास इसी झभमिप्राय पर 
डिश हैं। हृदपोगी का यही उद्देश रहता है दि पीरनदल के भार 
को शद्यदटों से साफ़ रदखे औौर उसझे रप के किये साफ्र चिकना पथ 


स्वज्ञा रसदे । उसके उपदेशों का पाखन कीजिए, चझापदा सझछा 
हो शायगा । 


पक जाके हे को पामाराव है 
हे देय सप है ग्रीः #. जिनके हि 
करनेवाले संस कोश कदर शरीर धपना २ हि 
ख्बे। रह उसी चरानी बद्ात) 4६ 
बना हैं; परंकु मा? कस्शों रब था 
डरते हैं, उिपमे मापूय कक ह के भपहों आज हम 
धमियाव मे दिए कप २, हे घर मरे ड ५ /व०७ ह ३ 
हैं, शात्रो दंत ढक डरे ३ /२३ ब्ग्र वर तर के, ४५ $ के 
अइच्यर टिया बाते है ऋरे च्क्क्त मोर डक 


222 
कार कार ३३७ 7 ४) /३ 
में '+ 9८ 


शरोर की रसायनशीला. » श्डे 


अकृति द्वारा पथरी दी गह है कि थे भी उसी सर इस पयरी द्वारा 
अपने निगले हुए एयाने को पौस डालें । याद रस्‍्यो; मित्रो, 
हुणदारे दूत तुग्दें मतक्नव से दिए गए थे और यह विचार कर घो 
कि थदि प्रकृति ढी मंशा भोजन को निगलने ही की होती, तो पद्द 
डनों के स्थान में पधरो दिए होतो। आगे धज्कर दातों के 
समुचित प्रयोग के विषय में हम चदुत कुछ पहेंगे, क्योंकि दृदयोग 
से हसक्या बहुत धावश्यक संदंध है, जेम्स कि थोदी देर में आपको 
दिदित छोगा 
अब आगे छार साबण करनेवाले मांस+ड्टों पर विचार रूरनता 
आहिए्‌। ये मांस-खंड रूश्या में छू हैं, जिनमें से चार तो चौंहों 
ओर मोम फे भीचे है, और दो गाछ्ों में पानों के सामने दोनों दशाल 
म६। इसबा मुल्य बाये,जो जाना गया है, पह है कि सार 
को बनाएें चौर उप्ते रण करें । जद चादश्यकता पढ़ती है तथ 
चह्ी जार मूँई के भीतर रा भनेझः छहोटी-दोटो नाकियों सें पहने 
भरती ई और उस भोशन में मिद्व॒ती जाठो ई हो दातों से इज 
था ससक्ा जाषर बारीक किया हा रषा हैं। मोजन जितना दी 
दांतों से इचज़ा था दीसा जायगा छार डतना ही भप्ची तर से 
शस# प्रश्येद धरा में पट्रेंचअऋर मिल्ष जायगों बौर उतना हो अधिक 
दा बरेगी। छार भोजन को शीद्धा भी दर देती ई शिससे व 
बहुत झाएगनी से घोटा जा सके, बाई कांये डसझा, उसे झून्प 
प्रधान दा था बेदब अनुषादी है। इसबा सपद्णान चाप, 
अैया हि धरिदरों दिशान पारा सिप्शदा छाता है, रास्शपनिक छिदा 
इन है, शिस डिदा से छेटेदार स्याएा हुचा पदाये शछर में 
परतिदर्नित हो जाता है, भौर शर्ट धर दे दाचनम के कि ककार 
मे दही) दिचा हो जातो है। न 


बर्शो दार डर रु! बह रुर॑ दुुइ ओऔर इधा है। झार सद खोया 


दस जप छे विपक में है; पर श छोगों के डितने ऐसे 
मदुष्य 0 इस अख्तर गेज- , जिससे यहाति शो 
ली इच्छा वडत लार से आम लेने र मिक्षता हो। 
आप को खाने सुह्क जय यु नियत जाने है, 


पर्व ही भी अक्की काचक बेसन, भार 
जिराकर $ धैसय तुम <+ मील 7 पं ढर लेड) है 
परकि कक +मरय सखत) ५) द्म्ये चाप 
धष्वाक 8 , हे 

ड्में गा, जिद्ठा मत श्व्प, जिम बेकार 
। पदुण कचम को ने, चषां ०, गेर 7 करने, मद 
कोइने, शप्य बडे 42225 २६ दाम, ढ। 

इप लिट्टः $। कर, डक) नेक डिष्ण बाप # ९९ 
युथ्य राम हपता व + मे; के बपक वह २६7 
डी गति हरज7३ ४) 2 2न्रत्का, ह्डरको बे २. 77 44 ६ 
चौ श्यी पशर झोक, पट भरत ॥ ३ ५ हाई 
पता शंकर ३५ (४६४ घ१३९,८ $$$2 2) चीए 
भड़क मोगर देद के ४३ तक है अर कक बह 
रिचिए इसण) है; 


भाग प्रोगो 2 दा, ५, सउक ५८३०३ ज्यों बी 
च्द्तिद रखकर वृत्र्क थो /क ग्रि है. 0८ 044 
बट ३ दरार ह ३ डक) धाक४) १४ बे ह भ0म6, 
दशरः ५ / १७५६ 

हर 7 आय? इ३३ क्र ची+ शक फ्त्फ 
पाई झा के बह उ4च - 


॥ है पशषप्रतरिद कप ९? हातक्त 42५३ बह इक ५... 
श्र कै ७६ 


शरीर की रसायनशाला श्श्‌ 


का प्रतिपाजन करते हुए पावेंगे, और थे फिर आपकी पूरी-पूरी सेवा 
करने लग जादेंगे। वे ये अच्छे मित्र और सेवक दे उन पर विधास, 
भरोखा भर उक्तदायिख रखने से ये अच्घान्से-धच्चा काम कर 
देते ६ । 

जब भोजन ख़ूद कुचल पीसझर लार से परिपूर्ण कर दिया जाता 
ईैं रुव धह गले से होकर झामाशय में ज्ञाता है । गछ्ले का निचला 
माग भी एक विशेष प्रशार थो गति करता है जिससे मोशन के बअश 
नीचे चले जाने दें भौर यह क्रिया भी निगलने की किया का एफ 
एंड है | भोजन के बेईदार भाग के शहर में एरिवर्शन धोमे पी क्रिया 
जो छार से मुँह में धारम हुई थी बह भोजन के गल्ले में शोक 
जाते हुए भी जारी रहती हैं; परंतु जब भोगन चामाशय सें पहुँच 
जाता हैं तद प्श्दम बंद हो जाती है। विचारपूर्वझ भोजन काने के 
विषय को चप्यपत बरते प्भप इस बात पर एश्व ध्यान देना चाहिए 
हि यदि भोजन मुं६ में जक्दी डछट-पुछ़टकर निगल क्षिया जायगा 
तो दसमें कार का सर धटुस है रूम पहुंचा रहेगा भौर प्रकृति के 
झागे राम बरने के: छये चयोग्य दशा में रहेगा । 





झामाशप भारापाती की शक जन था ए्‌६ पैला ई। इसमें दाई सर 
तक चोर बही-इट्टों ऋधिढ भी वस्तु घट स#&ती ६+ भोजन गज में 
होहा एंघा घामाशय $ ऊपरी दाम माय में ट्दय के टोरू मोचे धवेश 
काता है। यहाँ बो शिप्धों ७& हो जाने पर भोजन झामाशय के 
निचे दर्दिय भाग मे पतक् इंतहियों में एक ऐपे द्वार से शदेश 
इरता है, छो ऐसा दरश्मृत बना हुष्या हे ढि धछामाशद से चोज़ें तो 
इसमें ऋासापो से प्ुंच सबती ईं, परंतु एन पतड़ो इन दियों से 5२९ 
अमाशद में उबबा पुनः अइ हागा छभोी रहो हो सचता। बुर 
दर अपने बहेप्द एए सदा दटा रइता ई घोर बरस्री धोखा बे देता। 

झपराशद दुक बह) इशापरशाका है, जया ध्टोशन के सार 


कै गनिछ कियाह होक है. भोजन को इस दोग बा का 

हे सके, जो रुघित सारे शर्तें 

कटे डपा कर्क है घर सतेर  धंगों भोट शवों के 
पनाता, मरम्मत करवा, इट़ करता भौर जग्रता हवा है । 

; हैं “पक भीतर, कि, जलबस मिल से भाच्यादित 

में पतमिनत बोडे-केरे सैनायम ज़ाए-ते विडते 

सो केक सण्ण सह भार मे जता रंग है, चौर ह 

रो के कि बह ही बारीक शरीर पपिरवादिनो क्यों च्जा#- 

ता फ्रैलक रहक्ता है, तलिक सेज्नियों ७) दीवार सरवेत पतली होती 

यह से आमाशय देव कहते है, धरा 


7 है; 
सना जाग है, सपा जाया है घर गण 
स्व 


कम 
>> देगा आावा ; 0 ह 
इधर से उपर देव इस हकी & जरक 


जाता ड़, जिसमें 522 


शरीर को रसापनशाल्ा ३७ 


तरह से मित्न जाता है। प्रदृत्ति मानस इस आमारशय के संचालन 
में कृष्ठ ऐसा आश्रयंतरनक्र छाम्र करता है कि ए़ूव मेल दी हुई 
कल की भाँति चामाशप को चलाता रहता है + 
थदि भामाशय को भच्ची शरद से तैयार किया हुआ, भक्ती 
भाँति दोंतों से पीसा दुआ, और छाफ्री तौर से लार मिक्ताया हुपा 
भोजन मित्रता है तो झामाशय रूपी कल यहुत भच्छा काम ऋर 
दिवलातों है । परंतु, यदि भोभन चामाराय के योग्य तेयार नहीं 
किया गया रहता ई, सैसा छि अक्सर हुथा करता है, भौर यदि वह 
अधूरा कुचला रइता है, अथवा जरदी-शरूदी निगला हुआ रहता है, 
था यदि आमाशय नाना प्रसार के विचित्र द्रब्यों से दूँस-सक्र भरा 
हुआ रहता है, सभी बड़ी दिक्ृत पढ़ जाती है। ऐसी दशा में स्वाभा- 
विऋ पाचन-फ्रिया के होने के स्थान में झामाशय अपना कुछ भी 
घाम नहीं कर सकता, जिसस सइन शुरू हो जाती है, भौर थामा- 
शय सदते-गलते पदार्थ का बर्तन--या यों कद्ठिए कि सद़े पाँस का 
चत॑न--वन शांता है। यदि भनुष्य एक वार देख पाते कि उनका 
आमाशय केसे से पदार्थ का बतेन थन गया है सो ये डीक वर 
से रवाना खाने की बात से खापरवाही न करते और उसे ध्यान 
देकर मुनते । 
खाने की अस्दामाविक आदत से उत्पन्न यइ सइन भचक्सर जी 
या पुरानी हो ज्ञाती है, और ऐसी दशाओों में परिणत हो जाती है, 
जिसे भ्रपव या बदहज़मी कडते हैँ या ऐसी ही कोई दूसरी बीमारी 
खट्दी हो जाती ऐै। यह सदन बनी दी रहतो हैं कि दूसरा खाना 
पहुँच जाता है और पहली सड़न इस खाने में भी सड़न पैदा कर 
देती है; इस तरष्ट से आमाशय पाँस के घ्रमोर का लित्य ही बेन 
बना रहती है । इससे चयामाशय को स्वाभाविक किया निरयंत्र पदती 
जाती है, भौर इसछो सतइ झसछसी, सुजायम, पतली और निर्दल 


हे जा ह + लिर मद मु दे हो जाये है, और च्या 

7घक य्र नियत चौर हर). कश क्षे जा. 7 है। इक दशा में कही 

भघफची ही उतनी चंवह्यो में जाती है, सड़क के झारण 

इसमें एक हा तेज़ाय क्षे /£ भार परिणाम यह 

होका है फि साय चरीर कमर: विः हो जाता है । 
हक एकल चाय पे हो *, चर मूक 

अच्छी तरह से चावशय दारा सो भर यूपी २ भामाशय 

दाने द्वार के पत्नी क्षे: जाती ह 


ज्यों ही भोजन अगरी इस पत्नी चक्की 
में एक विशेष चर मिलने अगता है, जिसे /स् ते €, «६ 
हा में घूब भरपूर चल जाता है । बह पिच बहुत में से सकता 
हर में, फिक्तशय रूद़ते 2, एडब्रिक रहता 


ह 
के सुह् थज्ञी जिले के ५ 
डे 2 दो ढार डे रिक्त इस पत्नी) चक्र में हक्क के साय 
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मिदने में नित्य प्र्च होती है। इस पित्त का छार्य, पेंकिया के अर्क 
के साथ मिलकर रोग़नदार पदार्थों को रस बनाने, और अंतड़ी में 
झुगदी की सदन रोकने का है, भौर यह भामायश बजब को भी, जो 
अब तक अपना काम पूरा कर चुझुता है, अ्रय निरूम्मा यना देती है। 
बेंक्रिया का अक्र पेंक्रिया भर्थाव डस लगे भ्वयद से निकलता हैं, जो 
आमाशय के पोधे रहता है। ऐंक्िया के अरे का यह काम है कि भोजन 
के रोग़ानद्र पदार्थों बो, पतली अंतढ़ी में श्रन्यान्य पदायों के साथ 
में रस रूप में करके शरीर में खिच ज्ञाने के योग्य पोपण बना देता 
है। इस पाम में देंक्रिया छा एक पाइंट अक् रोज़ ख़र्च होता है। 

पतली झतड़ी बी मज़मज्ी मइन पर के बाल की भांति के छारों 
हेशे ( जिनफा थर्णन ऊपर शो चुरा है) भपनी छगातर दिलोरों- 
बाली गति को क्रायम रखते हैं । पट्ट गति उस गीली लुगदी के ऊपर 
दाम बरती है शो पतली घी में होकर गमन बरसी है। वे रेशे 
क्षगातार गति बिया बरते हैं, झौर लुगदी में के रस को चाट- 
चारदर ओर रींच-पोचवर शरीर में भेजते रइले हैं । 

जिन किया-घक्षापों से मोशन एरिवर्नित होबर रधिर घन जाता है 
हर रारोर के सब चरयदों में भेजा जाता है थे नीचे छिखे जाते 
६--दोतों से पीसना, मु & कार का मिलना, घोंट जाना, 
आमाशय और एसज़ो दहियों दी पाचन-कियाएँ, रस का चूसना, 
शरीर में रस भा घुमाता झौर रणिर को शरोर बा अग्ना खेता | एक 
दार इस जए्दी से इन दिषाझों पर छिर दिचार बर छाये डि जिसमें 
थे भूज भ जाय । 
» भोश्स बओे चअदाना झौर पोसना दौँतों से होता हे; चोट, 
भोभ झौर शबफऱ भी इस बाम में सहापता इरतेई। श्ससे 
ध्ोजन दटुद शो दरीढ दिस जाता है शिसये बइ छार में घुड जाने 
$ दोग्द बम जावर है । 


भचन-क्रिय्ा झोके रहती है, तक तः 


भगाशय दक्ष 
के भोजन में का द्व भाय, जो: 
"बानी प्रिया यया है, और जो उ्राज्नक-किक मजाक 2... 0 
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अक्षय दिया गया है, दोमों ब्रामाशय के सोखनेदाले अंगों द्वारा 
स्तेसट लिए जाते दें और रुघिर में पहुंचा दिए ज्ञाते हैं, चौर भोजन 
में के दृढ़ दब्य आमाशय को गति के द्वारा और मी अधिक मथे 
जाने हैं, जैया छि हम ऊपर कड आए हैं । चापे घंटे में भोजन के 
रद भाग भूरे और लसज्से पदार्थ के रूप में आमाशय से निफलने 
झगते हैं; इन्हें चाहइम ( 0॥0776 ) कहते हैं। यह पदार्थ भोजन 
में के शकर, नमक, लेई के परिवर्तित ख्थातरों, चर्दी, मांस के रेशे 
और एच्ब्यूमाइनोस ( 2))प7आ70५० ) का सम्मिश्रण दोता है । 

यह चाइम ( 0॥एण० ) झ्ामाशय से निकक्षकर पतली अतड़ी 
में प्रवेश बरता है, जैसा कि इस ऊपर कट्ट आए हैं. और पैनक्रि- 
पुटिद्द (?07072७(३०) दया अँतद़ा के अक्र और पित्त से मिलता 
है, चौर प्रेत द्वारा पाचन प्ोने लगता है । भोजन का वह भाग जो 
अब तक नहीं गजश्ञा या उसझो ये सब्र पक्रे गलाते दैँ। पाचन-फ्रिया 
अँतही द्वारा चाइम (009770) को टोन पदार्था' में बदल ढालतो 
है, बिन्‍्ें ( १) पेड्टोन (9१९ए५०७४) जो एलब्यूमाइनस ( 2 0- 
प्रायां॥009) थ्रैश के पाचन से बनता है; (२) चाइल (0॥5९) 
जो कि रोग़न के शर्वेत से दनता है; ( ३ ) ग्ल्यूजोस (9]00099) 
जो कि भोजन के सेटदार पदार्पो से चनता है, छदते हैं । ये सद 
पदार्थ अधिरतर रुधिर में पहुँचते दें और उसकझे अंग यन जाते ईैं, 
ओर शेष अपक्त दस्नुएँ पतज्ो अंतद़ी से निकलकर एक किवाइदार 
दरवाज़े की राह यही अतड़ी या मक्ाशय में पहुँचती हैं, जिसका 
धर्णन हम थागे करेंगे । 

चूसना था खिंचाव उस छिपा को कइदे दें जिससे ऊपर 
जिसे हुए रस, जो पाचन-क्रिया द्वारा दने हुए रहते दें, नदियों 
और अन्य रसाकर्य मायों द्वारा खोंचे जाते हैं। पानी और चन्य 
चर, जो भामाशव के पाचत द्वारा खाने को लुगदी में से 
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ए&४७ ) में से पैनक्रिपुटिक ( 0८४६० ) भक् निफलते दैं, 
जो कि पतली अतड़ियों में जाकर उन अठदियों द्वारा पाचन-फ्रिया 
को सहायता पहुँचाते हैं, भौर विशेष करके भोभन के रोग़नदार झंश 
पर बाम करते हैं । गुई कमर में श्यापित हैं; ये पतलो भेतद़ियों के 
पीछे रदते ६ । ये संख्या में दो और झाकार में सेम के बीज की 
शकलज़ के होते हैं । थे रुधिर को, उसमें से यूरिया ( 0788 )- 
नामक वियैल्ले पदार्थ और भन्य फ्राल चीज़ों फो निकाल्फर, साक्र 
बरते हैं । गुर्दे से खारिज किया टुघा भक्रे दो नलिक्ाभों में होकर, 
जिन्हें यूरेट्स ( ए/&९/५ ) कहते हैं, मूत्राशय में जाता दे। 
चह सूत्राशय पट के सदसे निचले भाग में होता ह भौर मृत्र 
का बन ६, जो सूत्र कि रद्दी अक्ने है, जिसमें शरीर की रहियात 
भरी रहो टैं। 
इस दिएय के: इस भाय रे दर्णंन को छोड़ने ५ एश्ले हम भपने 
पायकों छा ब्यान इस दिपय दो भोर भाकपित किया चाइते हैं दि शय 
भोगन दांतों से भरपूरा पीसा हु भौर छार से भपूरा मिश्रित हुमा 
झामाशप और पतडी चतद़ियों में पटुँंचता ऐ--जब कि दावों भौर 
छार दशानेदाश अदयदों को पूरा काम करने का ध्दसर गहीं दिया 
था है--हप पाचन में दाघा भौर रुद्ावट पहुँचती ई, झोर पचानेदाल्े 
अवयदों छे फिस्मे उसबी शक्ति ले बादर काम हो जाता है, झौर जो 
डाम इससे होगा चाहिए दए शर्टों हो सहतत + यह दात बैतीदो 
है जैसे पु८ आादमो से ६दशा जाय दि मुम अपने फ्िस्मे छा भो पूरा 
काम बरो झौर इस दाम को भो छरो जिसदा गुग्शारें दाम से पशेज्े 
ही फ़्तम हो जाग! दाडिद था। यह रघोह्दार से दइघ बइणा है छि 
हुम रहोई भी बगाते जाभो घोर स्राव हो राव भाश भी रीसते शाको 
अपर दाफ भी रकते शाधों । झूद झाराशय भर इतको अवपदिएों 
के जे श्स सोचनेशादे ऋदरुद हें थे ऋाइश्च दिसोज-दिसोदर 


फ 
र्‌' बोपेते, 0८ पु कटी अर हे मत । हे 
एज दर मर भपररम के को बे कह 
(2 रे कालेज फ्ज्ञा यो शो सी गो जप 
४ थे पहचा हे? # दपिर रही १/२ हो सारेशरीर में. का 
७ १ आितत्त ये भरे, ष्ट्चा 4220 रंपध जम पड, मा 
श््ः 2 चाए है ० य्ढेह रण हे शा 
गंध हरे को इस चारयक थे कण है 


छठा अध्याय 


जीवनद्गव 
इम चपने पिदन्ने थध्याय में कह भाए हैं कि जिस अरद्य को हम 
खोग खाते दें बह क्रमश ऐसे पदार्थों में कैसे परिवर्तित हा जाता 
है जो कि रुषिर द्वारा खींचे शौर अपनाए जा सकते हैं, और यह 
रूघिर शरीर के सब भागों में कैसे पोषण पहुँचाता है, जहाँ शारी- 
रिक मजुष्य के सब्र अंग बनते, मरम्मत होते और नए किए जाते 
रहते हैं। इस अ्रष्याय में हम सर्प से यह दिखकादेंगे कि रुधिर 
की ये क्ियाएँ छैये होती हैं । 
पचे भोमन में का पोषण करनेदाल्ा भाग लिंचकर रुधिर हो 
जाता ई। यहों रधिर धमनियों द्वारा शरोर के रेशे-रेश और फ़रें- 
ज्ञरें तक पहुँचता है कि जिसमें उसको रचना और मरम्मत करने की 
क्रियाएँ होती रहें । फिर थरढ़ी रुघिर भम्य नज्ियों द्वारा लौट भी 
शराता है भौर अपने साथ शरोर के हूटे-टूटे ज़रों और भनन्‍्य फ्रज़ूल 
और रही चीज़ों को ज्लेता थराता ईं कि जिसमें रही घी फेफड़ों 
और शरीर के दूसरे साफ करनेवाले अवयवों द्वारा शरीर से बाहर 
फेंक दी जायें । इसी रुधिर के भवाह्त को, जो दृदय से दाइर की भोर 
शरीर के प्रस्येक भंगों तक, और भ्रत्येक अंगों से भीतर तक की भोर 
हुआ करता हैं, रुधिर-संचार कइते हैं । 
इस आरचयेजनक शारोरिक कह को जो इंशिन चलाता है उसे 
हदय कदते हैं । में स्वये हृदय के ब्णेन में भाप कोगों का समय मे 


च; कितु हृदय छत-सा काम करता द, उसका धर्णन अवश्य 
पे 


जोवनद्रव 0] 


धारीक दात्र सप्श धमनियों में, श्घिर को प्रदाहित ऋरने कगती दैं 
जिससे कि प्रत्येक रेशा रुधिर में से पोषण प्रदण करता है और उसे 
रचना के षाम में प्लाता है; शरोर के धोटे-घोट भ्राश्वयेजनक देहाणु 
इस काये को थदी दी सावधानी से करते हैं ।( आगे चलकर इन 
देहाणचों के कार्य के विषय में भो कुछ कहा जायगा ) रुघिर झपना 
पोषदभद्ार एच बरके फिर दृदय की ओर भपनी दापसी यात्रा 
बरता है और अपने साथ देह के रहियात, झूतक देशाएभों भौर 
शरीर के झमस्य निष्फल दग्यों को थटोरता आता है। यह बाज सदश 
बारीक शिरा हंसुझों से प्रस्पान बरता है परंतु रघिरापवाइक धमनियों 
में हर भहीं खौटता, वितु शी दी भांति के प्रदंध से पद रपिरों- 
पवाएक ( शरीर छ सब झंगों से हृदय में रुधिर ले जानेवा्ती ) पतणी 
शिराधों में धूम पहता है, छोर इनमें रो बरी रुघिरोपयाइक शिराभों 
में रोता हुआ इृदय में प्ुंचता ए। अब फिए दुदारा शघिरापधाएड 
घमनियों द्वारा बात्रा बरके ऐर शरीर में पछने के एशछे इसके 
सा बृद्ठ विया पोती है। यह फ्ंफरा ७े श्मशात में पट्ेंचता है 
जिसमे हसमें ब! रह्िदात झौर मैज्ञ भप्म करके पक दी जाए । ढिसी 
दूसरे अध्याय में हम फुफरों को एस विदा छा दर्शन करेंगे । 
और झागे बहने के पश्तर एम यह बात इतक्ाए देते हैं कि दड 
एशार का झोर भी दब पहाथं होता है झो शरीर में ध्रदादित होता 
रशता ६ हवये पंदा € .3)श]03 ) कहते है झौर बह बनाइट में 
रधघिर के राप्त होता है । इसमे बृदु सो रघिर ७ मपाज़ रहते हैं 
को रपिरबएअ नद्तिदों ढ। दा दोदाएों से बइशा करने हैं, छोर 
चृद रे ९ रहे फदाएं होने है, जिस्दें राह झरने ७ बाए पंदादकिर 
इंद्र दे इराओे करता हें और दिए दे कचदे में छा शादे छतते है। 
रु रहा रटृत हे! एतको शहरों में होझर एदाएिक होना रशचत है, 
दे दतडों राररें हृतण इश्तेक दोहे है ि कर सच दबे दंड दर 





ज्ञीवनद्रव ३६ 


रघिर और मिक्रदार में भी थोड़ा, घना पार्देगे यदि झाप भ्स्वामा- 
विछ स्वादेच्चा को पूरी करेंगे श्रथवा चच्छे था बुरे फिसी भोजन को 
अनुचित रीति से खाएँगे जिसे “खाना” कहना ही अन्याय है। 
रुधिर जीवन है--झाप ही उस स्थिर को दनाते ३--यही इन सब 
यातों षा सारांश है । 

अब आइए फेफड़ों के स्मशान पर विचार कीजिए चौर देखिए 
कि रुधिरोपवाइक शिराशों के उस नीजे, गंदे रुघिर फे साथ, भो 
शरीर के सब भागों से गंदगी चर रदियात से छदा हुआ घापस 
आया है, फौन-छौन-सी क्रियाएँ होती हैं।पहले स्मशान ही को 
देखिए। 


ज्ञीवनद्रव डर 


शंधिर और मिक्रदार में भी थोड़ा, यना पावेंगे यदि आप अस्वामा- 
विद स्वादेष्छा को पूरो करेंगे श्थवा अच्छे था घुरे किसी भोजन को 
झनुदित रीठि से खाऐँगे जिसे “खाना” कहना ही अन्याय है। 
शधिर मीवन है--भाप ही उस रघधिर फो बनाते ६--यही इन सब 
शातों का सारांश है । 

आअवब झाइए फेफड़ों छे श्मशान पर विचार फोजिए्‌ भौर देसिप्‌ 
कि शधिरोपदाएफ शिराधों थे: टस भीखझे, गंदे शधिर के साथ, भो 
शारोर के स्व भागों से यंदगी झौर रहियात से छदा हुआ वापस 
भाया है, बौन-शन-सी क्रियाएँ होती हैं ।पहल्षे स्मशान ही को 
देस्िप्‌। 


बीमा ० पर ७ 0 कीश+ 


देह में का स्मशान ्व 


नक्वियों में विभक्त हो जाता है, मिन्‍्हें घोंधा की शाखा-नलिकाएँ 
कहते हैं ; थे नजिकाएँ भो और सहोन महीन चरनग्रिनत नलिकाप्ों में 
विभक्त हो झातो हैं, जो फ्रेफड्टों को घोटी-घोटी उन इवा की कोटरियों 
में पहुँचती हैं जो फेफड़ों में करोढों होतो हैं । एक लेखक ने लिजा 
है कि यदि फेफदों की इवावाल्ली कोटरियाँ एक समतक्ष सतह 
पर फैक्ा दो जायें तो ये चौद इक्षार बर्ग फ्रीट जगह घेरेंगी। 

इवा फेफड़ों में उस मांसपेशी को चहर छी क्रिया से खींदी जाती 
है, जो चौदी, मज़बूत, चिपटी चर चहर के सघ्श मांसपेशी होती 
है और जो दावी सो कोटरी को पेट से पृथरू छरती है । इसकी क्रिया 
ैसे ही भाप से श्राप हुआ करती ई झैसे हृदय की दोती हैं, यधपि 
इसे भरती रद इच्छा के यज्ञ से कुछ-हुछ अपने भाधीन कर सफते 
है। ज्व यई चइर फ्रैजती हैं तव यह छाती की कोटरी भौर 
फेफड़ों के विस्तार को यद्रा देती है, और इस प्रद्मार जो रिक्त स्थान 
बनता हैं उसके भरने के लिये दवा भीतर प्रवेश करती है । जब यह 
चहर सिकुदती है तो छाठो भौर फेफड़े भी सिकुद्रते हैं और हवा 
फेफड़ों से बाइर निकल भाती है । 


अब फेफड़ों में हवा के साथ फौन-सी क्रिया होतो है इसके 
विचार करने के पहले भाइए रुधिर-संचार के विषय में देख जायें। 
रघिर, जैसा कि भाप जानते हैं, हृदय द्वारा संचालित होठा है भौर 
शधिरापवाहक घमतियों भौर बारीक धमनियों में होता हुआ शरीर 
है प्रत्येक भाग में पहुँच ज्ञाठा है घौर पर्दों जीवद, पृष्टि चौर शक्ति 
देता है। फिर महीन रधिरोपवाइक शिरा््ों और मोटी रिराों में 
डोता हुआ दूसरे मार्य से ूदय में खौट भाता है, झडोँ से कि दइ 
फेफड़ों में खींचा जाता है। 


शघिर हुव हृदय से निकलकर शथिरापवाइक धमनियों द्वारा 


श्र हृटयोग 


दायऊ पदार्थों भौर शक्तियों से मरा पूरा रहता है। परंद शय यह रुपिरोप- 
यादक शिराओं द्वारा धापस चाता है तव बद गुणद्वीन, नीला, गंदा 
और देह के रही पदार्थों से भरा थाता है। वह जाने के समय तो हिमाः 
क्रय पद्दाढ़ से निकजी हुईं पानी की स्वच्छु धारा के सह्श रहता 
परंह लौटने के समय स्थुनिसिपैलिटी की मोरियों के गंदे पानी सा हो 
जाता है। यह गेंदी धार ढृदय की दाहनी कोठटरी ( 626) 
में जाती है । जय यह कोठरी मर जाती है तव यह सिकुड़ती है भौर 
उसमें का रुधिर दाइनी द्वी ओर एक बिद्ध द्वारा दूसरी कोठरी ( 6- 
गरांणा०)6 ) में जाता है, और वहाँ से फेफडों में पहुँचता है, जहाँ 
बह लाखों बांज के सदश महीन रुधिरवाहिनी नक्तियों द्वारा फेफड़े 
की हवावाली अनगिनत फोठरियों में पहुँचता है, बिसका जि 
पहले हो धुधा है । श्रय यहाँ पर फ़ैफड़ों की क्रिया पर ध्यान 
दीजिए । 

रुधिर की गंदी धार फेफडों की फरोड़ों छोटी-छोटी धृवावाली 
कोठरियों में वितरित हो जाती है। अत श्वास द्वारा हवा 
भीतर खींची जाती है और हवा में का भ्राक्सीजन, फेफव्ों फी 
पसल्ली रघिरवाधिती नलियों की यारीक दीवारों में होकर, जो 
दीवारें रुधिर रोकने के लिये तो झाफ़ी मो होती हैं परंठ भाफ्सी- 
जन के अवेश के लिये स्थान दे देती हैं, यंदे रुधिर के संपर में भाता 
है । शव चायलीजन रुधिर के संपर्क में भाता हैं तो एृश प्रकार की 
जलन होने लगती है, और रुधिर धाक्सीजव की ले सेता है चौर 
उस कार्वोनि एुलिड गैस को ज्यो उस रहियात और विले पदार्थों से 


बनी होती है, मिन्‍्दें रुधिर शरीर के सब अंगों से लाया था। 
रुथिर जब इस प्रकार स्वच्छ भौर भाकसीआन मिश्रित दो जाता है 


हो फिर गुणविशिष्ट, खाल, चमछीआा भौर भीवतदायिनी शक्तियों 
ओर पदार्थों से भरपूर इोचर द्वदय में पहुँचाया आता है । पहले पद 


देह में का स्मशान डे 


ददय की बाई कोटरी ( ॥ ७7९९ ) में ज्ञाता ६, वहाँ से दूसरो 
बाई कोटरी (एट्यासंटाल) में भेजा जाता है, जहाँ से प्रेरित होकर 
चह फिर रघिरापवाहिनी धमनियों द्वारा जीवनदान देने के लिये 
देह के प्रल्येष् भागों में भेजा जाता है । यह अयुमान किया गया है 
कि २४ घंटे के दिन में ३१००० पाईंट रघिर फेफडीं की बाल-सी 
पतली नलियों में होढर गुफ़्रता है और सब रघिराणु एक ही कतार 
में होकर गुज़रते हैं जिससे अपने दोनों बगलों को शोर के चाक्सी- 
जन से संपर्क करते जाते दे । जब कोई मनुष्य इन ऊपर लिखे हुए 
क्रिया-कलापों की यारीक्यों पर सविस्तर विचार श्रता है तो उसे 
प्रकृति की झनंत सावधानी और चतुराई पर आश्चर्य और प्रशंस 
में मग्न हो क्वाना पढ़ता है। 
यह दात देखने में भावेग। कि यदि पूरे परिमाण में स्वच्छ हवा 
फेफड़ों में न जायगी सो रघिरोपवाहक शिराधों द्वारा लौटे हुए गदे 
रुधिर पी सफ्राई न हो सकेगी, और परिणाम यह होगा कि केबल 
शरीर ही पुष्टि से वंचित न रद्द जायगा, हिंतु वे रहियात जिनका 
नष्ट हो जाना भावरयक था, भव फिर रधिर-संचार में जाती हैं भौर 
देह में विष फैलातो हैं, जिससे रूत्यु होती है। मंदी हवा भी ऐसी 
ही घुराई उत्पन्न करती है पर रिचित्‌ थोदी साज्ा में | यह बात भी. 
देखने में आवेगी कि थदि कोई मनुष्य पूरे परिसाण में स्वच्च हवा को 
भीतर न खाँचेगा तो रघिर का कार्य सुनासिव सौर पर न हो सकेगा, 
और परिणाम यद होगा कि शरीर बहुत कम पुष्ट होगा भौर रोग 
पैदा हो जायगा अथवा स्वास्थ्य छो दशा झनुभव होने लगेगी। 
को मलुष्य उचित श्वास नहीं लेता उसका रुघिर भ्रवश्य नोलापन 
छिए हुए मैले रंग का होता है यौर उसमें स्वर रधिर री गुण-- 
विशिष्ट छालिसा गहीं पाई ज्ञातो। यह प्रायः शरीर छो बदरंग छर 
देने से अपने को भ्रदट करता है । उचित श्वास लेने का फल अष्दा 


श्ए इडयोग 


रुघिर-संचार है भर श्रच्छे रुघिर-संचार का चिह्द शरोर का भप्वा 
रंग होगा है । 

थोड़े ही ध्यात देने से उचित साँस लेने की प्रधानता समझ में 
आा जावेगी । यदि फेफड़ों की शुद्ध करनेवाली क्रिया से रुघिर साझ 
ने किया ज्ञायगा तो यह अस्थाभाविक दशा में धमनियों में जायगाः 
न मो यह अ्रष्छी तरह से साफ़ ी होगा और न इसकी वे ही गंदगियाँ 
दूर की जा सकेंगी जिनको इसने वापसी यात्रा में शरीर से क्षिएा 
था।ये गंदगियाँ जब फ़िर देह में जावेंगी तो किसी-न-डिसी 
बीमारी की सूरत में प्रकट होंगी; या तो किसी रुधिर-रोग के 
रूप में अथवा नहीं तो ऐसे रोग के रूप में प्रकट होंगी जो किसी 
अद्पपुष्ट इंड्िय, अवयव या रेशे की निरबंल किया से हुआ करते हैं । 

रुघिर जब फेफड़ों को कांफी हवा से संपर्क रख लेता है तव 
उसकी केवल गंदगियाँ ही नहीं दूर हो जाती भौर विपैली कारबोनिक 
यूसिद गैस ही नहीं पथक हो जादी, किंठु वह हवा में से छुछ 
शरोर्सीजन भी अहण करके अपने में मिला लेता है और शरीर के 
उन सब अंगों में पहुँचा देता है, जहाँ उसकी भावश्यकता होती है 
जिससे कि प्रदृति अपना पूरा काम डचित रीति से कर सके | 
जय आकसीजन रुधिर के संपर्क में चाता है तय यद रुषिर के उस 
अंश से मिल जाता है जिसे हीमोग्लाबिन ( 708०8): 3 
कदते हैं चौर यद मश्येक भणु देह, रेशा, मांसपेशी और अवयद के 
पास पहुँचाया जाता है, जिन्हें बद यलिए्ट ,भौर शक्तिमान्‌ यनाता है 
और निकस्मे देडाशभों भौर रेशों फे स्थान पर नए सामान शुद्या देता 
है, मिन्हें प्दुति अपने कास में ले झातर है ।रुघिरापवादिनी पमनी 
के रद झपिर में २५ पति सैकडा स्वर्तत्त आरसीशन रहता है? 

अआइसीअन के द्वारा फेवल प्रप्येक भंप जीवटदार ही नहीं बनापा 
जाता, शिंठ पाचन-किया भी वस्दुतः मोजन छो समुचित रीति से 


देह में का स्मशान श्र 


आव्धीजन मिश्रित होने पर भवलंबित है, भौर यह मिश्रण तभी 
होता ६ जब रुघिर में का आवसीजन भोजन फे संपर्क में आता है 
और एक प्रचार की झलन रउत्पक्ष झरता है, जिसे जथ्राग्नि कड़ते हैं 
इसलिये यह झावश्यक हुआ रि फेफड़ों द्वारा भावसीजन को पूरी 
माथा ग्रहण की जादे । थद्दी कारण है कि जदाँ फेफड़े निबंल होते 
हैं हाँ अपच का रोग भी सापनदी-साथ भ्रवश्य रइता है। इस 
कथन की पूरी महिमा समझने के लिये भरावश्यऋ है कि यह बात स्मरण 
रष्दे कि सारा शरीर पचे और अपनाएं हुए सोजन से पोषण पाता 
है, और अधूरे पाचन घौर अधूरे रस-प्रदण का अर्थ अधूरा पुष् शरीर 
है। फेफरों को भी पोषण के उसी द्वार पर अवलंबित रहना पढ़ता 
है, भौर यदि भधूरी सॉँद के फारण रस-प्रदण मी अपूरा हुआ, जैसा 
कि सवेदा हुआ करता है, भौर फेफड़े कमज़ोर हो गए, तो थे अपना 
दा्य करने के लिये भौर भी अधिक अपोग्य हो जाते हैं रुथा शरीर 
और भी अधिक नियंल हो जाता &ैं। भोजन भौर पान के भरयेक् 
कण को आवसीजन से मिश्रित हो जाना चादिए भौर सभी उनसे 
डचित पोषण मिल सकेगा और तभी देह की रदियात ऐसी अवस्था 
में झा ज्ायंगी कि देह के बाहर निद्ाल फेंकी जावें। काफ़ी 
अाज्सीजन के भमाव का भरथ्थ पोपण का चमाव, शुद्धृता का अभाव 
और स्वास्थ्य का भ्रसाव ह। सच हैं “श्वास ही जीवन है ।” 
रहियात के परिवर्तन अथोत्‌ सफ़ाई से एक प्रकार की जलन 
उत्पन्न होती है, जो गरमी पैदा करतो ईं और शरीर के साप को 
समभाव में रखती है। अच्छी श्वास लेनेवाले शुरूम में नहीं फंपते, 
भर उनके शरीर में अच्छा गरम रुघिर पुष्कल रहता है शिसको 
धजह से थे बाहरी मौसिम के परिवर्तन को पूरा-पूरा सहन कर 


लि 


छोते ई | 


उपर लिखे हुए किया-कल्ापों के अतिरिक्त श्वास-क्रिया से भोतरी 


दे हवयोग 


अवयवों और मांसपेशियों को कसरत करनी पड़ जाती है, गिस पर 
परिचमी विद्वानों का ध्याव ही महीं गया, परंतु योगी लोग उसे प्र 
सममकते हैं । 

अधूरी या घिद्वली साँस मे फेफड़ों दो फोठरियों का एृ७ भैशमाते 
काम में ज्ञाया जाता है, और फेफड़ों कौ ग्धिरांश शक्ति भष्ट ऐो 
जाती हैं, थौर भाक्सोजन की जितनी ही कमी हुआ करती है, शरीर 
की [दर ही हानि ह्ोतो है । न'च जंतु अपनी स्वाभाविक दशा मै 
सही साँस लेते है, और भादि काल के मजुष्प भी वैसा ही करते पै। 
सम्य मनुष्यों ने जीवन के श्रस्वामायिक तरीके को जो भहण शिया -- 
सभ्यता फे पीछे-पीछे रौतान गलाया--सो हमारी रवास लेने को र- 
भाविक रीति हमसे छूट गई जिससे मानव जाति की धरसीस हाडि 
हो गईं। मतुष्य की शारोरिक मुक्ति सो तभी होगी जय यह फिर 
अक्ृति के मार्ग पर लौरदेया । 


आहठवों अध्याय 


पोषण 

माय शरोर में लगासार परिवन न हो रहा ईै। हृष्टियों के परमाणु, 
रेगे, भाँस, मांसप्रेशी, रोशन और द्रव द्व्य लगातार रही हाते जाने 
«. टैं, भौर शरोर से निबाले जाया बरते हैं, और शरीर दो अऋदमुत 
रेशापनशाला में नए-नप्‌ परमाणु लगातार रच जाते हैं और सद रही 
भौर फंड टुए परमाणथों दी जगद पुरो बरतने के लिये भेजे जाते ६ । 
५ भाएपए करा मशुष्य-रारीर थी बारीगरा पर पौधों दी समता में 
पर बर छ्ले“- धार रचमुच थट्ट शरीर बस्तुत, पौधों छ जीवन से 
धटटुत रुतु मिलता ई। पौधों दो घोज से धंवर होने में, चौर 
फिर झंदुर मे ऐौथा, उसके पूल, दोज घौर फल होने में 
बिग-दिन परदुओों बी ऋादरय*ता होती है | उत्तर बहुत सरल एै-- 
श्द वायु, धूये का प्रदाश, पानी झौर पोषणबारों भूमि-पे ही 
दणुएं सप-₹)-सद डपब छिय भावरदब टै दि धु स्पस्थ थौवन 
को शाप ऐो। मनुष्य के पायिद रासेर ढ: लिये भी टीढ इस्टों प्दुन्ों 
ही) फुस्रत होती हैं, झिपएे थइई स्त्रस्थ, शुर्र, बज्दार झौर हो 
रऐे। झावरदर दश्तुओों थो पु राह रखिए--+ररु८ दापु, सूप छा 
प्रब९श, घोगी झोर भोजन । शम दापु, धरे के शबार अपर हल के 
(कवद में अल्प अष्पपों में दिचार बरेंगे, भौर दहों पएले पचष्ट- 

दाह भोश्म के (दिए में विऋ'र किए झाएगा। 
हब इसी ब्टेलि के रौधा धोपउरे ऋृशाशर बदता है, वैसे इए 
एप रशी दे ५कने छर३ इसऊू स्थाद पर रूए दप्दों ब* सशभएग छरवे 
औए 8६५ बाएं भी छपपरार श्विरात दुआ हरण ई। इम कोए हुए 


चुएु 


कापइग घोर ना 


ऋ्छय च। लिइलो सन 
छ्िइिलो है कर फेधसों दो भषिभेंग शकि हो 
र छेकरों तहत 





मनपिदिरों को 


झुई धराई हे रहे मरा। 


| सम में झेझ्रों 


दी कोटरियों का ९४ झा 


हां 


के इृटपोग 


साय कार की द्ावर गदी पते, स्योंडि यह मातर कहे ै मरे 
मात हे धंरप रखता है, बह मतुष्य हे अरृतति मारस हे कर? 
दर्द धंत है । 

हु शरीर भौर उस व छ सांग स्वास्थ्य, वत्त घोर टी तति 
अष्पों हे हती क्षयातार मृतगीढरण पर महोंसा करें हैं। बदि 
धतजीडरण 4६१ हो जाए तो इसपर परिणाम शेर की गत मी 
गषु होगा । वी भौर पतिप्त पदार्ों के स्थान में गढ़ पाए * 
रणाएत कागा देए की घरियाय झापरपकता है, धौर इसलिये ते 
संयुष्य डा फ्रपास्त करते समय पह पहली ही बात दिवारने की है 

दस्थोग शाक्ष में सोजन के इस विपय का सूलमंत्र पोषण है।ईरे 
हा शाग्द को यढ़े झपतों में छाप दिया है दि सह झाएरे दि 
चंहित हो भाव । इस चाहते हैं कि हमारे शिप्यों को भोजन हे 
ग्रयात हे साय-साथ फ्रोपए का प्रयाज यत्रा रहे । 

योगी के लिये मोमन का थर्य ऐसी चीज़ नहीं है जो रसता हे 
स्वाद को उत्तेजित फरे, किंद प्रथम पोषण, द्वितीय पोषण और हृतीय 
पोष्य ही हैं। चारि से अंत वर स्वदा प्रोषण ही है। 

यहुत-से लोग थ्ाद्श योगी वो दुबला, पतला, भ्रधभुखा झौः 
निर्मास जंद समझते हैं; जो भोजन पर इतता कम ध्यान देवा ई 
कि कई दिन तक बिता खाए रह जाता है---सों समख्ता है कि “आाष्या- 
त्मिझ प्रकृति” के लिये भोजन भत्यत “धाधिमतिक” पदाये है । 
इससे घड़झर सचाई से दूर दूसरी यपत नहीं हो सड्ती । योगी लोग, 
दिशेष वर वे ओ हठयोग के एस्डे साधड हैं, प्रोपणा छो शरीर के 
हि रूपया भदम कर्सस्य समझते हैं भोर ऋपने शरीर छो समुचित 


एश रखते में सरपग सारधात रहते हैं भौर दड देखा करते हैं कि 
को रअया बेढार ऋौर परिचत्त जुस्पों करे समया 


इरीर सें बढ दस्वों 
हे होतो है कि गईं । 


पोषण ४६ 


चद्ट घास बहुत सच है कि योगी भष्टा खणदई नहीं होता और न 
डसडी घासना लज्ञौफ़ और लतीफ़ भोजन की शोर जाती है। इसके 
विपरीत यह ऐसी सूखंताओों पर मन-ही-मन हँसता है और अपने 
सादे पोषणकऋारी भोजन ही से जी लगाता हैं, क्योंकि वह जानतः है कि 
इसी सादे भोजन में उसे बह पोषण मिलेगा जो उन हानिकारक पदार्थों 
से निरस्त रहेगा, जो पदार्थ उसके डस भोगी माई के रंगविरंगे पक 
चानों में पाए जाते हैं, जो कि भोजन के चसलो अर्थ से भनमिज्ञ है । 

हृस्योग दी एक फट्टावत हैं कि “खाया हुआ पदार्थ नहीं, कितु 
पचाहर अपनाया हुघा पदार्थ पोपण करता ई ।” इस पुरानी कद्दा- 
दस में दुनिया-भर दी सचाई भरी ह, घौर इसमें बह बात है 
ज़िरे श्यास्ष्य दिषयक लेखकों ने पोधियों दी पोधियों में लिखा है। 

इम धागे चलबर झापका यागियों षा यद्ट तरीदा बतलादेंगे 
जिस शराके से दे थोह-से-्योडे भोजन से ध्धिक-से-भधिर पोषण प्राप्त 
किया करने हैं। फोगियों पा तरीका मध्य मार्ग हैं, मागें के परस्पर 
विरोधी द्वोनों बिनारों से दो मिप्त प्रबार के विधारवासे मनुष्य 
चढ़ने दे, अरांत ए८ तो पद कसबर रानेदाले और दूसरे निशा 
पार धल के दरनेवाले ; इन दोनों से से प्रत्यर चपने विचार दी 
महिमा णाता हैं झौर अपने विएदं! के विचारों व! निंदा करता ६। 
इन छ्षोगों ६ दिवाद पर जब योगी घपने सरण स्वभाव से दल 
देंषा ई तो दए क्षमा के घोग्य है; बयों दि, दह देखता षे डि एश तो 
परे पोषण ५ लिये सब्र भोजन कररा आवश्यक सममजा है, घौर 
दूसरा दृसबा दिप्री बसइर ऑोजन इतने में शुख्देता देखश्य है 
और डस्दो दूसरा रास्ता गहीं द्व्तई देता सिशप हएफ हि बहुत 
दि शक धत बर-रढे इपमभूरे परे, जिसमे बतस्े ऐसे धनिषये 
दो शिष घता मे आ घेरा है कर दिस्पोडिसी रो को अरने जोइट 


थ। रच सुत्यु के मुख मे ऊना पह गदा ६ । 
शा 


डठयोग 


योगी के लिये उपवासजनित अल्प पोषण झौर कसझ ते 
से श्रपक्त रस इन दोनों में से किसी प्रकार का भव नहीं रहता 
प्रश्नों को तो सैकड़ों वर्ष हुए कि वृद्ध योगी ग़ुरुओं मे कभी इल डा 
दिया और यद्द मामक्ा इतना पुराना हो गया कि उन इंढ 
गुरुओं का माम तक भी उनके अजुयायियों को स्मरण मर्द है। 

अब कृपा करके सर्वेदा के लिये इस एक बात को गाँठ देकर वाई 
कर कीजिए कि हठयोग भूखे रहने के तरीके का पत्तपाती नहीं है। 
परंतु इसके विपरीत वह जानता और सिखाता है कि म्॒ुप्य हे 
शरीर कभी भी विना काफ्री भोजन खाए और खाकर पचाए, 5६ 
नहीं रद सकता । बहुत-से नाजुक, निर्बंल भौर सशांक मनुष्य फ्री 
कारण कम जीवट के भर रुग्णावस्था में होते हैं कि ये काशी पोषण 
नहीं प्राप्त करते । 

इस यात को भी याद रखिए कि इठयोग इस विचार की भी 
हास्थननक जानकर अस्वीकार करता है कि छ़ूब कस करके भोज 
करने से पोषण म्राप्त द्वोता है; भौर स्वाद-लोलुपों की दशा पर 
झारचय भौर रदम करता है, भौर स्वाद-जोलुपता में केवल नीच 
पद्चता का भाभास देखता है जो पूर्ण विकसित सनुष्यत्य से बढुत ही 
विपरीस हैं । 

भोगी की दृष्टि में समरशर सनुष्प जीने रे लिये खाता है --म हि 
खाने के लिये कीता ई । 

योगी बहुत खानेयास्रा शहीं झोता, हियु बड़ा डी सथादु-मोजी 
होता है, फर्योंकि सादासे साद खाना घामे ुए भी, उसमे झपनी 
झाह्वाइन शक्ति को इतना जगा भौर उत्पादिश ढर स्विया हैडि 
झची भूरा में इसरो सादे खातों में रवाप सिल्तता है जो द्वि उस 
प्लोगों ढों इभी भी नसीब महीं दोता शो पाय्शान्रा ७ बहु- 
मूर्य तरीहों द्वारा रदार दो सद्बारा में रहा करते ६। भोगी का 


डर 


पोषण शव 
अयाने शहेंश £ै कि पूरे पोषण के निमिण सोजन बरना गहिए सो 
भी वह आपने सोजन से ऐसा श्शद और झ्ानंद्र ध्राप्त अस्ताई हों 
डसके सारे भोहन से दया बरनेयले भोगी माई को मालूम ही नहीं 
हो सश्ता । 
अगले ऋष्याय में हम भूख हर सोजनाएरशा का विपय बेटा 
चेंगे--थे दोनों भौतिक शरीर के धार्यश भिन्न-भिन्न यु £, यदपि 
बहुत-से मनुष्यों को दोनों एक ही थात प्रतीत होतो है । 


#44 
नवा अध्याय 
भग्च और भोजनातुरता 

जैसा हि इसके पूर्ववाले अध्याय के अंत में इसने कहा है, मेँ 
और भोजनातुरता दोनों परस्पर बिलकुल एक दूसरे से भिन्न य्रेण 
शरीर के हैं। भूख भोजन की स्वाभाविक माँग है--भोजनाठरता 
अस्वाभाविक ज्लोलुपता है । भूख स्वस्थ बच्चे के कपोलों पर गुलारी 
रंग फी लालिमा की भाँति है---भोजनातुरता शौकीन औरत के रंगे 
हुए लाज 'ेहर की तरद्द है । तथापि यहुत-से महुष्य ऐसा समभते 
हैं कि दोनों वथ अं एक ही है। अब देखना चाद्विए कि दोनों में 
श्रंतर क्या है । 

एक साधारण मजुष्य को, जो शुवावस्था को पहुँच गया है, भूख 
और भोजनातुरवा के भिन्न-भिन्न श्रतुभवों भौर लच्षणों फो सममा 
देना यड़ी कठिन बांव है; क्योंकि उस उमर के भ्रधिकतर मजुष्य 
झपनी स्वाभाविक भूख को अद्धत्ति को इस क्रदर भोजनांतुरता से 
परिवतित कर देते ६ कि उन्दोंने बहुत बरसों से भ्रसकी भूख के 
लक्षणों का अनुभव ही नहीं झिया है और भूल गए हैं हि थूय लगने 
पर कैसा मालूम देता है । भौर किसी झजुभवर का सममता यही ही 
सुशकिस मात है जब तक श्रोता के सन में उस अलुभव फा 
अथवा चैसे दी धन्य भवुभव का स्मरण ने दिला दिया आय, 
जिसको कि उसने कमी पिध्ल्ले समय में भोग जिया दईे। इम 
डिसी भावाज़ का वर्णन साधारण अवणवाज्ले सत॒ष्व से ऐसी आावाज़ों 
दी उपमा देकर कर सझते ईं, जशिनझो उसने कभी! सुना हे--परंह 
जो मुष्य जन्म ईी से पहइरा है उसझो झावायू का अर्थ समझाना 
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कितना फड़ित है, आप ही कल्पना कर लीजिए ; अ्यवा जन्मांघ 
मनुष्य को रग का अर्थ बतलाना वा ऐसे मनुष्य को ज्ञो जन्म से 
आ्राणशक्ति से हीन है उसे सुगंध को सममाना क्रितनी कठिन बात है । 

ऐसे मनुष्य को, ज्ञो भोजमानुरता छी गुलामी से बाहर है, भूख 
और भोजनातुरता के भिन्न-भिन्न लद॒ण प्रदीठ दोते हैं भौर दोनों 
का भेद झासानी से समझ में गा जाता है, और ऐसे मनुप्य का मन 
दोनों शब्दों के भावों को टीरकू-टोरू प्रध्ण कर लेता है । परंतु 
साधारण सम्य मनुष्य को भूख हो भोजनातुरता का मूल, भर 
भोशनातुरता भू का परिणाम प्रतीत होती है। दोनों शब्दों का 
दुष्पयोग किया ज्ञाता है। इमको साधारण और सुपरिचित उदा- 
दस्णों द्वारा इस बात को समम्ना पढ़ेगा। 

पहले प्यास पो लीजिए । सद लोग अष्छी स्वाभाविक प्यास 
के झ्नुभय थो जानते हैं । शिसमें टंढे पानी बी भीतरी माँग होती 
है। इसवा भनुभव मुख भौर गले में होता है भौर इसढी तृप्ति उस 
पदाये से होती | जो प्रहति बा उद्देश है--रंडा पानी । चव यही 
स्गामाविक प्यास मो रशभाविक भूख से तुलना रग्ती है । 

थट्ट स्राभाविक प्यास उस पानातुरता से डितनी मिश्र होती है 
जिस झातुरता के: दश में हौइर मनुष्य मीठे, जापशेदार सोड्ाशटर, 
मलाई का एफ़े भौर सोडा, शिजर, मदिरा और भौंति-मभोंति के रादंवों 
के) सझाश करता है। और इसी भ्रब्वार स्वाभाविक प्यास उस आयु 
रहा से डितनी भिद्च होतो है जिसे शरादों सनुप्य दिपर, शादी 
झादि $ लिये धनुभर ढरता ई। अब कुद समझे झाने खगा 
कि इमारा कप मतलब ई [ 

इस छोगों को ऐस्ता बहने हुए सुनने हैं कि एक स्थास सोडा 
दाटर ढ। दईसो प्यास खर्ती हैं; दूसरे छइते हैं कि योईी शपाद को 
च्यास छयो ई | झुइ दि थे सनुष्द सचमुच्द प्थासे होते, दा दूसरे 
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शब्दों में, यदि सचमुच प्रकृति की माँग द्व पदार्थ की होती, हो 
पडले ये लोग स्थच्छ ठंडा पानी ही तलाश करते भौर यही पारी 
उनकी प्यास फो पूरा-पूरा शुमा देता । परंतु नहीं, पानी सोझवार्त 
अथवा ख्िस्की की प्यास को कभी नहीं धुका सकता | क्यों 
क्योंकि यह पानाठरता की चाइना है जो स्वाभाविक प्याप्त नहीं है। 
परंतु इसके विपरीत अस्वाभाविक पानातुरता है--ध्यतिक्रांत चाहता 
है । श्रातुरता पैदा कर ली गई है--भ्रादत डाल दी गईं है--औौर 
बह अपनी प्रभुता दिखला रही है । श्राप ख्याल करेंगे झि इन भ्रातुरः 
ताओं के मुरीद भी कभी-कभी सच्ची प्यास का अजुभव फरते हैं और 
ऐसे समय में केवल पानी ही माँगते हैं और आतुरता के भोग 
का ह्याल भी नहीं करते । ज़रा ख़्याल तो फीजिए कि यही बात 
कया झापके साथ भी नहीं है ? यह स्वादपान के निवारण के लिपे 
उपदेशफीय व्याय्यान नहीं है थौर न तो मद्यप्रचार-निवारण का 
उपदेश ही है; परंतु सी प्यास भौर द्वासिल की हुईं झादत धर्यादे 
आतुरता का सेद दिखलाने के लिये उदाहरण है। आतुरता खाने 
और पीने फी द्वासिज की हुई थ्ादत है भौर इससे सच्ची भूख भौर 
प्यास से कुछ भी संबंध नहीं है । 

मदुध्य तंबाकू फो किसी रूप में भोगने की चाइना अर्थात 
आातुरता प्राप्त कर छेता है। पैसे ही शराब, पान, दोइरा, झ्फ्रीम, 
चरस, गाँता, चंद, फोकेन था येसे ही द्वस्यों को आदतें डाल सेता 
है भौर इनके लिये भातुर हो खाता हैं। चौर ऐसी आतुरता यां 
झादतें जव एक वार अष्धी तरइ प्रास ढर क्ली जाती हैं. तव यह 
स्वाभाविक भूख भौर प्यास से भी प्रवक्ष हो जायी ईं ; क्योंकि ऐसे 
मलुष्य भी जाने गए हैं छो सूखों मर गए ई, क्‍योंकि उन्होंने झाएना' 
सब घत शराप झौर मरे के लिये क्र्द कर दिया था । अमुष्य ने पीने 
के लिये अपने बच्चों के कपड़े तरू बेंच दिए ई---भपनी मशा की आत॒- 
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रता शुमाने के लिये चोरी और कतक् शक कर दाजा है; परंतु इस 
सपंबर झातुरता बढो चाइना को भूख बहने को कौन कतपना 
करा : परंतु इम रिसी चस्तु को पेट में दाल जेने को प्रश्रत चाहना 
अर्थात आपुरता को भूख ी छुइने और समझते हैं; दा्जों कि ऐसी 
शहुत-सी चाइनाएँ चैदी ही आंतरता दो विट्ट हैं. जैसे शराद भौर 
दूसरे नशे की चाइना होती है । 

नीच जंतु वो स्वोभांविक सूख होती हैं शव सक कि चष्ट सम्य 
मनुष्य द्वार मिठाई छरौरः खिन्नाइर, जिसे मूदे ही भोजन ४छते 
है, ददपा न दिया ज्ञाप | छोटे वस्चे को भी स्शाभाविक ऐ भूख 
होती हैं जब सकछ घद भी विगाइ नहीं दिया जाता | यधों में स्वाभा- 
दिक भूख के स्थान पर अस्दाभाविक चाहनाएँ, भाता पिता को 
संपत्ति के अनुसार पैदा षो जाती टैं--जितनी ही घन की झधि- 
कमा होगी उसनी ही चात्रता की अधिक भ्राप्ति होगी। अयों-ज्यों 
ऐसा दछ्ा यदता जाता है स्पों-स्यों असली भूल के भ्र्थ को भूलता 
जाता है । सच सो यह है कि मनुष्य भूख को एक दुःखदायी चीज़ 
सममते हैं और उसे स्वाभाविक प्रयूत्ति नहीं समसते। जब कभी 
मलुष्य को याहर पढ़ाव डाज्-डालकर यात्रा करनी पढ जाती है, तव 
खुली हवा, शारीरिक परिश्रम और स्वॉमाविक जीवन से एक बार 
फिर असली सूख जाग उठतो है, और ठद थे छोटे लद॒कों की भांति 
ओजन करते हैं और ऐसे स्वाद के साथ कि जिसे बरसों थे नहीं जानते 
थे । धनको सचमुच भूख जग जाती ह भौर वे स्थना खाते हैं क्योंकि 
उनके शरीर में सोजन छो माँग ह वे केदल भादृुत दी के कारण 
नह खाना खाते जैसा घर पर हुभ्ा करता ई कि चेट में छगातार 
खाने पर खाना भरा चला जाता है 

इसने दाल ही में घनो लोगों को पुक संडक्ती के विषय में चदा 
है कि ये भागंद के लिये समुद्ठ कीयात्राकर रहेथे कि दुर्धटना- 
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वश भसहाय स्थान सें पढ़ गए। विवश दोकर उन्हें दुस दिन तऊ 
बहुत द्वी सूषम भोजन से गुज़र करनी पढ़ी। अब ये लोग बचाएं गए 
सब थे स्वास्थ्य के रूप नज़्र आते थे--गुलाबी रंग, चमकीली अरे, 
और सबसे वढ़कर यद वात कि वे स्वाभाविक अच्छी भूख के बहुमूल्प 
घदार्थ को पर गए थे । उस मंडली के कुछ लोग बरसों से बदृहतमी 
के रोग में मुब्तिला थे; परंतु इन दस दिनों के अज्ुभव ने मिप्मं 
ओजन बहुत ही कम और बड़े परिश्रम से मिला, लोगों को वश्द्गामी 
और अन्य रोगों से मुक्त कर दिया । उनको उचित रीति से पोएण 
करने के लिगे तो काफ़ी मिल गया और देह में जो रदियात जमा हो 
गए थे और जिनसे शरीर विषाक्त हो रह था ये पदार्थ निकल गए। 
अब वें बहुत दिन तक नीरोग रहें वा न रहें, यह बात उन्हों के कर्मों पर 
अचलंबित थी कि चादे वे भूस का अजुसरण करें चाहे भोजनामुरता का । 
स्वाभाविक भूस--रेवाभाविक प्यास की सौँति--मुँह कौर गके 
की साड़ियों के द्वारा भपने को प्रकट करती है । जय मजुष्य भूपां 
होता है, सव भोजन का झ्याक्ष या नाम उसझे सुँड, गले भौर बार 
कैदा कानेवाले अवययों में एक विरोप संयेदना उत्पन्न कहा है 
डन भागों की सादियों से एक विचित्र मदार की संवेदना मर्ड 
होती है, छोर बह भाती है, भौर यहाँ के सारे अवयय काये में 
छगने की उततुकठा मठ्टे करते खगते | घाग्ययए कोई भी संडेय 
नहीं करता चौर देखे सौक़ों पर प्रकट भी महोँ होता। मलुध्य को 
सालूम दोता हैं झि भप्पे पृष्टितायक भोजन का रशाद उसे सुधदापरू 
होगा सडावद, प्राक्ीपत, प्रीयता, भोजनाभाष भादि ढी बेरगा 
आामाशय में महीं डोतों । थे जय थी भोजनावाता को भादश 
ह एचय हैं, जो इंट बर रहे हैं हि भारत जारी रखी शायर ॥ 
कया झापते कभी ए्पाल डिपा है दि शवाद की थादत भी ऐसे शी 


प्एयों को धध्ट काती है। प्ररण चाहता भौर अमात ह अचण 
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मोजनातुरता और पानातरठा दोनों अम्दाभाविऊ बातों में क्‍्रकट दोते 
है। को मनुष्य हुद्मा पीना चाइता है वा तंवाझू खाया चाइता है 
उसको भी इसो भ्रार को बेदनाएँ दोती हैं । 
भजुष्यों को प्रायः आध्रपे होता है कि अब यैसा भोजन क्‍यों 
महीं मिज्ता जैसा कि लद॒कपन में “मा पदाया करतो थी? क्‍या 
आप जानने हैं कि बैसा भोजन क्यों नहों मिलता ? क्वल इसो 
पारण से कि उस मनुष्य मे अपने दारीर में भूख के स्थान पर 
भोजनादुरता को जाई दे दिया है, जिसये कि पिदले सादे भोशन 
का स्वाद अव असंभव हो गया है। यदि मनुप्य फिर सो अपनी 
स्वाभाविक रन द्वारा भूर को उत्तेजित कर देखो उसे फिर भी 
बचपन के भोजन का लाभ मिलने झगे--सव उसको सभी रसोइया 
पैसो शो भालूम ऐने लगेंगो जैसी “माता” थी, स्योंकि यह फिर 
नग्युदक हो जावेगा । 
आापदो शायद दापश्वर्य होगा कि हन सद यातों से इत्योग से 
बया संदंध है। संदंध यह ई--पोगी ने भोशनातुरता वो जीत किया 
है, भौर दसद रथान पर फिर भूख वो पुनः स्थापित किया है! 
इसको प्रयेण ध्रास में सुख मिल्ञता है; यहाँ तक कि सूररो रोटो का 
दुुद्ा भी उसके किये पोषण छोर सुखद दोनों झा देनेवाजा है। बह 
उसे इस मोति क्शता है दि आापदो मालूम भो नहीं है, घोर 
जिसहा वर्णन झागे अजध्य किया ज्ञायगा । इसक्िये योगी 
भूखा निरारों प्री महीं रइता; वह पद हशए, रोक पष्ट, सोजन 
का गुरु टटानेवाया शोता ई ; दपोंरि उसके घाधोव सब चटनियां 
से स्वादिष्ट चटनी भूख है । 





५०4 
दंसवाँ अध्याय 
भोजन से प्राण प्राप्त करन के विषय में 
गोगी का विचार और अभ्यास 

बदुत-ोें कार्यों फो एृदु में मिक्ताने और प्रावर्यक क्तप्यों * 
सुछाइर बनाने ( जिससे पह कार्य छाने योग्य हो जाये ) फी अरहाँ 
दो चांतुरों भनेक उदादरणों में देखने में झातों है। इस अध्याय: 
इस प्रचार खा पुर यहुत ही! जाग्वण्यमान उदाहरण प्रकाशित डिए 
जाप ! एम दिखक्षावेंगे कि वह कैसे भनेक बातें पक ही साथ पर 
करती है भौर कैसे वद शारोरिर घंगठन के अधिझुतस आवश्या 
डत॑८्पों को सुखकर भी बना देती ईै। 

भोमन से प्राण प्राप्त करने छे विषय में जो योगियों के ठ़यात्न 
है उत्हीं के विचार से प्रारंभ कोमिए। योगियों +ायह ह्रयाल है 
कि मतुष्य भौर मीच जंतुचों के भोजन में श्राण का एक ऐसा रूप 
रहता है; णो मंउ॒प्य के यल् भौर शक्ति को क्रायम रखने के लिये 
लिहाँत चावश्यक है, चौर प्राय का यह रूप भुख, जिद्वा थौर दाँतों 
दो मादियों द्वात महण किया जाता है । छूँचमे वा दाँतों से पीसने 
की डियां, जिससे भोजन के डुकड़े मद्दीन-महदीन कणों में पिस जाते हैं, 
इस प्राद को श्यर्ू कर देती है भीर प्राण के इतने परमाणुझों को 
जिछ्ठा, मुंख भौर दाँवों के सम्मुख उपस्थित कर देती है मितना 
सेधत्र हो सकता है। भोजन के अत्येक परमाणु में भोजनप्राण या 


अत को शक्ति के अनेकों प्राणाण दोते हैं, जो प्रायाण कि दाँतों से 
२४.-७ >५० ० की क्रिया दारा और हरे से हे बतिपय द्वब्यों 


मोजन से प्राण घाप्त करने के वि+य में यो थी का दिचार और भ्रम्यास २६ 


दी रासायतिक क्रिया द्वारा प्थकू्‌ किए जाते हैं; इनके अस्तिस्थ का 
ज्ञान आधुनिक वैज्ञानिकों को अभो नहों है. थ्रौर न थे आजकल के 
रसायन शाखख्र को परीक्षाश्रों द्वारा प्रकटित किए जा सकते, यधपि 
भविध्यत्‌ फे खोजी लोग इनके विष्य में बैज्ञानिक प्रमाण दे दवेंगे । 
ज्ञव भट्ट भोजनप्राण एक वार भोजन में से स्वतंत्र कर दिया जाता 
है सब यह जिद्वां, मख और दांतों फो नादियों के पास दौड जाता 
है, और मांस और हृष्टियों में होकर बहुत शीघ्रता से नांडी जाल 
के अनेक छेंद्रों भर्याद्‌ घक्रों में पहुँचता है, सहाँ से कि वह शरोर के 
प्रत्येक भागों में पहुँचाया जाता है भौर देहाणुओं को शक्ति और 
ज्ीवर प्रदान करता है। यह योगी ॑ कल्प की मोटी-मोटी बातें हैं; 
इनका खविस्तर वर्णन हम आगे चलकर करेंगे । 

शिष्य लोक आश्चर्य करेंगे कि जब हवा में इतना अधिक प्राण 
भरा हुआ हैं तव भोजन में से प्राण खींचने की क्‍या श्राधश्यकत्ता है, 
और यद्द प्रकृति के विषय में समय का च्यर्थ खोना समझा जायगा 
कि इतना परिध्रम भोजन में से प्राण लेने के किये किया जाय | 
परंतु इसका समाधान यों हैं । जैसे सव विद्यत्‌ विद्त्‌ दें चैसे ही सब 
प्राण प्राण ई--परतु जैसे विचत्‌ छो थार के अनेक रूप होते हैं 
और मनुष्य के शरीर पर प्‌ दूसरे से बहुत दी भिद्र अ्रसर डाकते ईं, 
चैसे ही प्राण के रूपों के भी चनेक प्रफार क विकाश होते हैं; पार्थिष 
शारीर में प्रत्येक रूप अपना निश्चित काये करता है; और भिक्त-मिप्त 
प्रकार के कार्यो के लिये सभी रूप के प्राण की चावश्यकझता दोती है । 
इपा में का प्राण पर क्षिस्म का कार्य करता हैं, पानी में का दूसरे 
जिस्म का और भोजन में से जो प्राण प्राप्त क्या लाता ई वह तोसरे 
और फिस्म छा कार्य संपाइन छरता है । योगियों के रूकूए के सविस्तर 
पर्णेन में ज्ञाना इस पुण्तके के उप्ेश के बाहर को बात होगी, और 
इमसो यहाँ साधारण वर्णन हो पर स्ोप छूरनां चाहिए। चसक्षो 


घ्० इठबोय 


विषत्र हमारे सामने यही उपस्थित है कि भोजन में प्रवगय ऐः 
है. जिसकी मानत्र शरीर को आ्रवश्यझ्ता हैं, भौर शिसमे 
बिसी हुईं रीति से अद्य कर सच्ता है, श्रर्थात्‌ भोजन ,को दर 
ख़ूब अ्रष्छी तरद पीस ठालने से और प्राण को दाँतों, गिहा 
सुख की नाड़ियों द्वारा खींचने से । 

अब भोजन को दांतों से झेँचने श्रीर उसमें जार मिक्षाने कीरहिए 
से जो प्रकृति दोएरा काम लेती है उस पर विचार करता चाहिए! 
प्रथम तो प्रकृति का यद उद्देश है कि भोजन का अस्येझ जर्रो 
तरह से पीस डाला ज्ञाय और उसमें लार मिंद जाय तब 
भीतर घोंदा जाय ; और इस विषय में कोई भी थुटि हुई कि पावर 
में बाधा पड़ी । भ्रच्छी तरह से कूँचना ही महुष्य की स्वामाविद भाई 
है, जो कि रदन-सहन की कृग्रिम भरादतों के तक्राज्ना से, णो 
सम्यता के कारण उपस्थित दो गए हैं, भुज़वा दी गई है । भोजन की 
दाँतों से पिस जाना इसलिये झ्रावश्यक है कि वह भासानी से घोंटा 
जा सके और इसकिये भी कि उसमें लार सथा चामाशय भौर 
अंतड़ियों के पाचक दव घुल सकें। इससे ल्लार का खाद बढ़ता है, 
जो पाचन-करिया-कल्ाप का बहुत ज़रूरी अंग हे! भोजन में लाए 
का घुल जाना पाचन-क्रिया का अंग हैं, और लार द्वार कुष पेमा 
आवश्यक काये दोता है जो अन्य बयों से नहीं दो सकता । श्रायुवेदिक 
लोग बहुत ज़ोर देरर सिखज्ञाते दें कि अच्छी तरद्द से रूंचना और 
ख़ूद खार मिलाना स्वाभाविक पाचन के लिये अनिवार्य है भौर 
पायन-फ्रिया फे प्रधान अंग ई। कुछ विशिष्टाघायं खोग तो इस 
एचमे चौर जार मिन्नाने की किया को साधारण भायुवैंदिकों की 
अपेशा और भी भधिछ महः देते हैं । एक परिचमों भ्रायाये, जिस 
का नाम मिस्टर होरेस फ्रलेषर है, जो अमेरिझा-निष्रासी हैं, हस 
दिपए पर भद्ा ज़ोर देकर किसे दें भर भौतिक शरोर को इस 


शरोजन से प्राण प्राप्त बरने के विषय में योगी का विचार और भ्रम्यास ६१ 


फ्रेया को प्रधानता पर झारचर्य-जनक प्रमाण दिए दैं असल बात 
परहट है कि; मिस्टर प्रलेचर एक ख़ास तरीके स चने क। सलाह देते हैं, 
मो पोगियों के तरीके से यदुत मिलता है; यद्यवि प्रलेचर साहब 
हो पाचन-किया में उसके अदूभुत प्रभाव के. लिशाज़्ञ से उसका 
छपदेश करने हूं, परतु योगी छाग पैसी इ) छिया अप्न से प्राण 
पोचन थे. अभिप्राय से परते टैं। सच यों ई कि पैसी क्रिया से 
दोनों सतजथ हासिज्ञ हाते ६, क्योंकि महुसि क उु्श बा थे पक 
अंग ६ दि भोजन दातों से एरथ ससलबर शयाया जाय । सार 
के मिलने से पाचन-क्रिया भौर साय-एीसाथ प्राण बा प्राप्त 


दागो पृ+ ई। समय मे हवा जाती हिं--ध्याम दने पोग्प परिधम दी 
बिशायत | 


मनुष्य बी ध्दाभाविद दृश्ा मे भोजन का एवं मसछ छंना 
एप पुणदर बाय था और भोच जंहुभा तथा मनुष्यों ढे पष्यों में 
शब ४ हैं। जानपर अपने चारा बा एव भरते दे साथ मसजहा है; 
झौर मनुष्य बा दछ्य भी चूसत! ह, बचदाता है घर राभ्प युवा 
सहुत्य ढ! भपद्ता धुत देर झब भोहन को अपने शुर्र में रद 
रहहा है। परंद रीदे ऋूपने माता पिता था सबक सीरता ई झौर 
शप्रवा से भोजन निगज जाग के रिदाज दो प्रवद बह छोता ६ । 
फिएए फ़फ्ेचर अपनी ह्स विषय । दितादों में यए रात स्थान 
बएते ६ ६ दइ रदाह है हो दस दे चने घर चूसने की किया मे रुख 
रहता ई। ६दातिरों था शरह ॥याज हू दि रथाद भें हुस दिदय 
है रुरृत बृद बर्ता है, एरेदु हृशा>े अदिति भी बोई भर चीफ है, 
»ज्ण ६) शुस्व मैं के रहने, शमे शिट्ट' सर शृषर-डघर रस्म, रस 
होरी थे एच मसक रे, डर घर पीपे इसे एशाध्र अध्देड्कि हॉट 
छागे में एक अर्सग्एरुतए पका बोध शोहा है । कडआर माप 
दहते है वि अश॑ नए ममपछने में कद हक लॉस ४. इहार कप 


हडयोय 


० 
विषय दसारे सामने यही उपस्थित है कि भोजन में पर 
है जिसकी सानव शरोर को भावश्यइता हैं, और न्श 


लिखी हुईं रीति से अहय कर सच्ता है, अर्वोद भोजन हा 
खूब अष्छी तरह पीय ढालने से और आय हो हाँगों, मिए 
सुख की मात़ियों द्वारा सींचने से 

अब भोजन को दाँतों से दूँचन और उसमें लार खिक्ते गे हे 
से जो धरकृति दोहरा काम लेती है उस पर विधार करतीं + 
अथम तो प्रकृति का थद उ्देश है कि भोजत का प्रत्पेष फर्श पर 
तरइ से पास डालो जायू झौर उसमें लार सिह आर ही 
भीवर घाटा जाय ; भौर इस विषय मैं कोई भी एूटि हुईं ड्ि 
में बाधा पढ़ी । अच्ची तरह से कुँचना घी मजुप्प की रवाभारिरां 
है, जो कि रहन-सइन को कृत्रिम भादतों के वहा से, मो 
सम्यता फे कारण उपस्थित दो याद हैं, भुज दी गई है। भोशत 
दाँतों से पिय जाना इसलिये झावरयक है कि बढ घारतती से ४ 
जा सके भर इसकिये भो हि परे सार तथा भायाशप और पर 
अतह़ियों के पाचड यव धुल सऊ। इससे सार का दरार बात 
कओ वाथन-किवा-कफाप #ा बहुत जरूरी चाय है। भोगनर्?ी शा! 
का धुद्ध जान। पाचत-डिया का शंय है, घोर लात दो इष पैफ 
ब्लातरएड हाये होगा! है जो अस्प यों से बह दो तहत / च 
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कारर श्रोजस (ब्रासभरित सात्र ) छा परिव्तत होता है जो 
हुत ही आाद्ाइकर होता है। च्यारे षा छुबन झोजस से इतना 
रा रहता है कि टपससे सनुष्र शिर से पैर सक पुलडित हो जाता 
। हम शिस बात का दर्णेन किया चाहते हैं उसका पट्ट भी अपूर्णं 
3 डदाइरण ई । जो सुख हमें सुनासिव भौर स्शमाविकऊ सरीके से 
गेजन करने में मिद्षता हैं थद्ठ बदल स्वाद ही का सुख्द नहीं है, शिशु 
प्रधिषबतर उस झदेदना से उत्पन्न हुआ है जो हि प्राण के प्रहण 
करने में होती है, भर जो बहुत कुच ऊपर दिए हुए ठदाहरणों से 
प्सता रखती है ; यद्यपि इस जानते दें कि जब शक आप शक्ति के 
दोनों विक्राशों की समता बा भनुभव स्वयं न ढर लेंगे तव सक झाप 
इस उदाहरण पर हँसी करेंगे । 
शव चाप मिध्या भोजनातुरता को ( जिसे भूल से भूए सममा 
जाता है ) दमन कर छेंगे तथ चाप विना छोटे हुए गेहूँ की रोटी के 
सूखे इक्दे को भी फ़ूव ससल-मसज़कर खादेंगे, भौर उसमें भरे 
हुए पोषण के कारण उसके केवल स्दाद ही से सतोप न पा.्वेगे, 
'कितु उस संवेदना का भी सुख उठावेंगे जिसके विषय में इमने 
इतना की क्ागाकर वर्णन किया हैं। मिथ्या भोशनातुरता की झादत 
छोइने भौर प्रकृति के उद्देश पर झाने में थोढ़े अभ्यास की ज़रूरत 
हैं। जो भोजन जितना ही अधिक पुष्टिकारक होगा, वह स्वाभाविक 
शचि को उसना ही अधिक तृप्तिरारो दोगा, भौर यह भी एक यात 
स्मरण करते के योग्य है कि भोजन में जितनी द्वी पोषण शक्ति होगी 
उतना ही उसमें अद्नप्राथ भी होगा--प्रकृति को चांतुरी का एक 
और ठदाइरण । 
योगी बहुत घीरे-घीरे अपना भोजन खाता है, प्रत्येक प्रास को 
शव तक ससल्वता रहता हैं जब सक उसमें उसे तृप्ति मिज्रती रहती 
है। अधिकांश दशा में सव तक उसे सृसि मिकती रहती है जय तक 
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जे दस 
श्रंश अतीत हो तब तक सममभमा चार्ट हक हर | 
निकालने के लिये शेप है; और इमारा भी दिखा द्रफम 
बहुत सही है। परंह हम लोग ऐहा विखात भ् ओगर 
यदि द्म श्रवयर दें तो, ऐसा बाघ होता है, जी ६ कप 
रा ख्वा है नो की 
निगश्ल जाने में एक श्रकार का ऐसा तोप देता? कब हुवा 
रददता है जब तक कि भोजन में का कुल था के करी 
नहीं खीच किया जाता । आप देखेंगे, यदि आए इन मो ्ा 
सरीक्े को प्रदण करेंगे कि आपका जो सूँह मे से पे 
न चाहेगा थौर उसे तुरंत निगल जाने के स्थान पर ऐ 
शननेः मुँद्द में घुलाते रहेंगे और भंत में आपको लेक है 
कि सब आस ग़ाथय होझर भीतर चला गया। ये हा ॥ 
सादे भोजन में और उस भोजन में जो झापकी बहुत 
गूक समान अतीत होगा । मा 
इस मत़्ा का वर्णन करना असम सा है ह क्योंकि है क्क्गे 
अलुभय ही साधारण खोग नहीं कर सके हैं | इसहे है! 
कुध इस कर सहते हैं यद यह है ि इसको उपमा हम अत दि 
ही संवेदना से दें, पति इमें झाशंदा है कि इसे भाष मा. ३ 
जनक समझेंगे। झाप उस संपेदना को आतते हैं जो देसे मत, 
बाल पैठने से होती है जो बड़ा भोशस्पी है, चौर तिससे घोर 
अधाद्‌ जोवट सड़श कर रहे हैं। कुध मनुष्यों के देह में इतना रस १ 
प्राण दोता है हि ये खगातार सतका प्रवाह बद्दापा करते 0 
इसे दूसरों ढछो दिया चरते हैं, जिसरा यह परियास दोटी ईैि 
दूसरे श्सडे संग आदस को बुत परपंद्‌ करने हैं, भौर रस 
यूपर मई दुआ आइते, क्योंकि बसये पृपह दोने को अनईा ग्रह 
जाई चाहता | पई पक बदाइतश है जूपता सपाइगश गया सवाई 
बी रचा हैं जिस पर आप प्रेम डो। टेखी वा ड़ 


मोजन से प्राण प्राप्त करने के विषय में योगी का विचार और अभ्यास ६ 


श्राण के नपुजए अछुश्ों को पेश करता जाता है और नाढ़ियाँ 
उन्हें खींचतो जाती हैं। योगी लोग भोजन फो एड अले सक मुख 
में रक्‍्से रहते हैं, उसे घीरे-घोरे धच्छो तरइ से मसत्रा करते हैं, घोर 
डसे ऊपर कह्दी हुईं अनिष्दापर्ट क्रिया से भीतर जाने का अवसर 
देते ६, भौर प्राण अहय से जो मजा मिलता है, उसका पूरा सुख 
शर्ते हैं। आप इपको भादना ठप कर सकते हैं, झव आापहो इस 
अयोग के करने का अदसर मिले भौर भाप छुद खाने की थोदी चीफ 
अपने मुख्र में ले लें भौर धीरे-धीरे उसे मसद्ने लगें भौर उसे 
अवसर दें कि वह शनैःजानेः आपके मुंह में शक्र की भाँति गल- 
कर भीतर शायव हो जाथ । झाप यह देखइर आाश्चर्थित होंगे कि 
थहट भनिष्दापूद घोंटने की क्रिया कैसी प़्पी के साथ हुई है--भोजन 
शनैस्जानेः अपने अन्नश्राण को नाढ़ियों को देकर भाप गरज्ञ जाता है 
और घोरे-धीरे भामाशय में पहुँच जाता है। उदाहरण के लिये रोटी 
का पक डुकुढ़ा लीजिए थौर पद विचार करके डसे ख़ूय मसलिए 
कि देखें विभा नियले वह कितनी देर तक मुँह में दहरता है। भापको 
सालूम हो शायगा कि थदि भाष उसे यदहुत देर तक मसखते रहेंगे, 
तो झापडो उसके निगलने का छषट ठयाना दी न पह्ेगा ; भौर वह 
पतली छेई को भांति हो इर ऊपर लिखे हुए वरीफ्रे से धीरे-धीरे धाप- 
से-झाप भोतर चलन्ना जायगा। भौर शोटो का वह छोटा इकश्ा, 
अपने ही यरावर के दूसरे टुकए्ें को भपेष्ा जो मामूव्यों तौर से 
योडा-बहुत फेंच-कॉचदर निगज्ष जिया गया है, दूना पोषण भौर 
दिगुनाए आशण देग 
दूसरा मनोरंजक उदाइरण दूध रा छीजिए। दूध द्ववद्दोठाई 
ओर इसलिये इसके ममबने की कोई आरश्यइता ही नहों रहतो 
जैसी कि टोस भोजन के लिये शुभा करती ई। परंतु बात वह रही 
( झोर सावधाशी से सजरवा करने पर चअर्धी शा से शमााणित 
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उसके मुँह में भोजन रहता हैं, क्योंकि प्रति ही के |] 
भोजन फो शकमैः-शर्नेिः शुल्लाकर भीतर छोड़ देतीहैं। मी 
जयक़ों को धीरे-धारें घुमाता है, और गिद्धा को ध्रवसर पक हि 
भोजन को सूय आलिगन फरे, और दाँत प्रेम से मोशन ४ 
जानता है कि दम भोजन से अपने मुँह, निद्वा घोर दो 
द्वारा श्र्न-प्राण खींच रहे हैं, और इम उत्तेजित और शक्तिंमार 5 
है, भर अपने शक्ति-संडार को भर रहे हैं। साथ-ददी-ताय का 
जानता ई कि हम भोजन को समुचित रीति से थरामाशव * 
अँतदियों के पाचन योग्य बना रहे दैं और शरीर को उसी क्र 
किये भ्च्छी सामग्री दे रहे हैं । 
2 स्पे गो 

थे लोग जो योगियों के तरीके से भोजन करते हैं, पा 
में से साधारण मनुष्यों छी अ्रपेष्ा पोपण फी अधिरुतर मात्रा है 
क्योंकि भत्येक ग्रास से अधिक-से-्मधिक पोषण खींचा मात 
और डस मलुष्य के मामले में, जो श्रपने भोजन को अधूरा डुदर 
कर श्रौर अधूरा लार मिश्रित करके निगल जावा है। उसझा मोर! 
यहुत-सा यर्याद जाता है और सदती-गनती हुई दशा में 
यादेर कर दिया जाता है । योगी के तरीके में कोई चीज़ रही 
कर नहीं फेंकी जाती जय तक यह दर असज्ञ रद्दी नहीं दो जाती 
भोजन में से पोषण दा एक-एक ज़र्रा तक खींच लिया जाता क मे 
अधिकांश चच्तप्राण उसऊे परमाशुझों ी से खोँचा जाता हैं। सनी 
चबाने से ज़रें-करें दो जाता है भौर लार का द्रव उसऊे अंग-भंग मै 
घुल् जाठा ई, क्वार के पाचमकारी अंग अपना आवश्यक कार्य करो 
हैं, भौर अन्य द्रव ( मिनदा ऊपर वर्णन हो लुका £#ैं) अए 
पर पेसा भसर डाहइसे दें छि दससें का प्राण रफ्तंग्र डो जाता है और 
नाहीआाक् द्वारा ररींच लिया जाता ईँ | भबड़ों, ज़िद्ठा चौर गालों 


की ् + से जो भोजन संचाक्षित दोता ई, बह नाबियों के सम्म| 


भोजन से प्राण प्राप्त करने के दिपय में योगी का विचार भौर अभ्यास ६५ 


प्राण के नपु-नए अणछभों को पेश करता जाता है और नादियाँ 
उन्हें सोंचतो जाती हैं । योगो लोग भोजन को एक अरे तक मुख 
मे रकखे रहते हैं, उसे घीरे-घोरे भरद्दो तरद से ससभ्ता करते हैं, और 
डसे ऊपर कट्टी हुईं अनिच्छापू्ई क्रिया से भीतर ज्ञाने का अवसर 
देते है, भौर प्राण ग्रहण से जो मज़ा मिलता है, उसका पूरा सुख 
डडाने हैं। आप इसकी भावना सब कर सकते हैं, भव आपछो इस 
प्रयोग के करने का भवसर मिले भौर आप छुदु खाने की थोदो चीज 
अपने मुलत में ले छे और धीरे-धीरे उसे मसकने लगे भौर उसे 
अवध्र दें कि पह रानैः-श्मः आपके सुंद्द में शक्र की भाँति गल- 
कर भीतर शायय हो जाय । भाप यह देखकर भारचय्ित होंगे कि 
थइ अनिष्दधापूदे घोटने की क्रिया केसी ज्ूयी के साथ हुईं ई--भोजन 
*शनैः अपने अश्रयाणा घने नाढ़ियों को देकर भ्राप गज जाता है 
और धीरे-धीरे चामाशय में पहुँच जाता है। उदादरय के लिये रोटी 
का पुक टुछदा छवीजिप भौर यह विचार काके उसे ख़ूब मसक्षिप 
कि देखें दिना निगले वह कितनी देर सऊ मुँह में दहरता है। चझापको 
मालूस हो जायगा कि थदि भाप उसे यहुत देर तक मसलते रहेंगे, 
तो झापको उप्तके निगलने का कष्ट उद्ाना ही न पढ़ेगा , भौर यह 
पतली ल्लेई को भाँति हो ऋर ऊपर लिखे हुए तरीके से धीरे-धीरे ध्राप- 
से-झाप भोतर उच्चा जायगा। झौर रोटो का वह छोटा डुकपा, 
अपने ही बरावर के दूसरे टुकड़े को धपेद्ता जो मामूला तौर से 
थोद्ा-बुत फँच-कॉचसर निगक्ल जिया यया ई।, दूना पोषण भौर 
तिगुना प्राण दगा। 
दूसरा मनोरं जक उदाहरण दूध का क्ोजिए | दूध द्वव होता है 
भोौर इसलिये इसझे मसक्ने रो दोई चादश्यपता ई। नहों रहसी 
जैसी छि दोस मोशन के लिये हु करतो ई। परंतु दाठ बड़ी रही 
( भौर सादघारी से कुशरदा करने पर अर्दी तरइ से प्रमाखित 


४ के 
६च हंशपाा 


कधडे विह की सोहन शश्ता है, क्यों 
मोज़न को शक) दुलाकर भीतर पोद री 
खपदों को भीये चार चुशावा है, छह मिट्ठा को भरना 
भजन को एरए आधिधत करे, और वात प्रेम से मोहन मे की 
जानता है हि दम मोहन मे चयन में ह, शिदठा भौर दी कु गैर 
होगा भक्त प्राण लीच बह हैं, सौ इस उत्ततित कर गन क्षई॑ 
६, भौर अपने शक्ति मशर हो मार रद दे। सापदीयाप ते 
जानता ह कि दंग भोजन छो समुथित रीति से भामाएग नि] 
झेगटियों के पाचन योग्प बगा रहे दें भौर शरीर की उसी 
प्िसे ग्ररी सामग्री दे रहे ६। 


थे छोग मो घोगियों के रीफ्र से भोतग दरों है प 
मं से साधारण मसलजुष्षों र झपेता पोषण की धथिष्तर मात्रा 
वर्षो कि प्रस्येक ग्रास से चमिफ-से-भ्रधिक पोपण खींचा जती 
ओर उस सलुष्प के सामले में, जो अपने भोजन को भधूरा 
कर और अधूरा कार मिश्रित करके निगज जाता है। उपर 
यहुत-सा याद जाता ६ भर सदती-गजती हुई दशा 
याहर फर दिया जाता है । योगी के शरीक में कोई चीज़ रही व 
कर गद्दी फेंफी जाती जय तक घद दर असल रही नहीं हो ज्ञावी, 
मोजन में से पोषण दा एक-एक ज़र्रा सफ खीच लिया जाता मु 
अधिकांश अश्षप्राण उसके परमाणुओों दी से सीचा जाता है । भोग 
चयाने से ज़रें-ज़रें हो! जाता है और लार का द्वव उसके अंग-अंग 
घुज्ष जाता है, शार के पाचनकारी अंग अपना आवश्यक कार्य इस्त 
है, भौर घन्य ह्रध ( निनवा ऊपर वर्णन हो चुका दे) भरत 
पर ऐसा असर डाजते हैं कि उसमें वा भाण स्वसंत्र हो जाता है भौर 
भादी-जाक द्वारा खींच किया जाता है | जबड़ों, जिद्धा और गालों 
की. . जो, भोजन संचांकित होता है, वह नाड़ियों के सम्मुख 

न 


भोग 


३३९ इंडचाए 


दुई ) हि धरि १ुझइ अपयेश दूप बे में से दोह दे मे 
दिया झा, शो वह दथ उसने शीजूव की घोषा, हो पे 
चुथा गणा है भी। क्षयन्मा मेंद में कार आम से धुमगण 9 
है छाये से दि पोषण भर चन्रवाथ कमी गई देह ! बा हे 
के शदण घवदा बोस रो जवदूप खॉचडा है, सो पर मई दे 
मीम को शुभभा-पुमणाफर दूध खींदता री ओर उसे 7६ 
मीहर की मिद्रा्यों से दा राश फागा है, थो दूप में डे हाय 
है मिधित हो त़रेड 
पुटफारा देखा. गाया है और दूय में मिप्रित इोस्र समा 
किया से उसे पाचनन्पोर्ष बताता सागा है; बचा अभी है 
को पिना भुभणाएं नदहों मिगक्तता ; यचवि यई पाते हर 
है कि जप शक यध्पे के मुँह में दोत गदी निकणते, राध तेड़ वर 
मुँद् से सा वार महीं सवता । 
दस भएने शिध्यों को सलाई देते है कि अपर लिखी हुई रीति से 
जॉब करें ! जय भाषको भौका मिले, थोडा समय निकाकष जोरिएः 
सब घीरे-घीरे भोजन को ससलषते हुए उसे मुस ही में गन झाने की 
अवसर दोमिए; भौर भोजन को तुरत्त निगल न जाइए । यह भोजेरे 
का गक्षने देना सभी संसव दोया, जय कुचलते-कुचलते वद मनाई 
की भाँति हो जायगा, भर यहुत अच्चो तरद से लार से मिल 
जायगा; और उसके कण अधैपाधित दशा को पहुँच जायेंगे ओर 
उसमें से अज्नप्राण कुज निकल्न ज्ञायगा। एक यार एक सेब या 
फोई फ़ल इसी प्रकार खाने फा यक्ष कीजिए, उद्ची थोड़े हो खाने में 
आपको काफ़ी भोजन खाने को तृस्ति हो ज्ञायमी, और आपको कुछ 
कुछ बढ़ी हुईं शक्ति का झजुभव दोगा । 
इम सममभते हैं कि योगी के लिये भोजन में इतता समय लेना 
ओर इस प्रकार खाना दूसरो यात है, और कामझाजी गृहस्थ के लिये 
दे ॥ दूसरी बात है; और हम अपने पाठकों से यह आशा 


ओजमन से प्राय प्राप्त करने के विषय में योगी का विचार और झग्यास ६७ 


नहीं करते कि दे अपनी धरसों को झादव को एकऋरम वहल देंगे। 
परंतु हमें निर्वय है कि इस प्राइर सोजन करने में थोड़ा-्सा-भी 
अम्यास करने से मनुष्य के ऊपर परिवर्तन आ ज॑ यगा; और हम जानते 
है कि द॒पी तरर थोढ़ा-पोदा यत्ष करते रहने से प्रतिदिन के भोजन के 
मसझनेदाल्षे सरोक्रे में एक ख़ासी उन्नति दो जायगी। इम यह मी 
जानते हैं कि शिष्य को पुर नई ख़शो मालूम डोगी--भोजन में भ्रधिक 
स्वाद मिल्लेया--और शिष्य “प्रेम” स भोजन दररना सोप लेगा भौर 
भ्रास को थों डी फट से नियक्ू न जायगा । लो मनुष्य इस तरीके, फा 
कु दिन भनुसरण करेगा, उसबो स्वाद की धुक नई दुनिया सुल्ल जायग 
भर पहले की भपेत्ता भ्रद भोजन परने में उसे यदुत अधिक सुख 
मिल्षेगा, उसके भोजन का पाचन बहुत भष्ठा शोने कगेया चौर ठस 
का जवट बढ़ झायगा; क्योंकि उससो अधिक मात्रा में पोषण भौर 
अप्रप्राण मिल्नेंगे। 

डिनऊे पास श्मप झौर अदसर ई छि इस तरीके को पूरा-पूरा यर्स 
सके; उनके लिये संभव है कि थे थोद्दा भोजन से बहत अधिक 
साइत भौर पोषण शाप्त कर सं; बर्योंकि उनवा रुगया हुआ अपर 
बॉदाद में होगा; इसझी परीक्षा उनप्रे सझ्ञ की जाँव से हो सकतो ६ । 
जो बरइफ़मी घोर नावाहता हे राथी टै थे तो भवश्य-धवरय इस 
तरीके को पालन बरढ़ द्सका खास उदें 

थोगियों बो खोग अहपभोझो जानते ईं; परंतु ये हो परे तरसे 
चूर्ण पोषद छो महिमा कौर घावश्यक ता सम म्पते दें, भौर शरीर को रई शा 
चए झौर रचनाइझारों स्गमप्रियों से युक्त रखने एँ। इसझा रशस्य 
चह है हि दे भोजन सें ढ पोषय दो दर्दाद रुईी करते, डसझ सब 
पोषण बे सोच ते हैं ( दे ऋरने शरोर में रएं! पदा्षों दा बोस्स 
बह छादे रते | जे शररर दो बज की धति में ऋवरोध दाले दवा 
इसके द्‌श झर+ में शनि का गाश हो। दे घोईट-सेयोह भोजन ले 





६९ इड्पोंग 


हुई ) कि यदि ए४ चघमसेरा हूघ गले में से शोइर ऐट » हम 
दिया जाय, सो वह उस उसने ही दूध फी घपरेषा, जो परे है 
चूसा गया है भर रण-गर मुँड में राणर जोम से घुमझागी हा 
है, आये से धभिर पोषण और अप्नप्राण ऋभी नहीं देा। गई 
के स्तन अषया बोतज से जब वूच खींयता है, तो या मूह 
जोस फो चुमला-्युमजावर दूध सॉज्या है भौर उसे कई 
भीतर फी मि्नियों से द्य सवा करता है, जो दूध में के #2 
घुटफारा देता जाता है भौर दूब में मिश्रित होशर 
क्रिया से उसे पाचनन्योग्य यनाता जाता कै यथा कमी है 
को विमा चुभक्नाए नहीं मिगप्तला ; यथ्ावि यद वा दौर 
है कि जय तक यच्चे के मुँह में दोत नहीं निकलते, तय तक दस 
सुँद् से सा क्वार महीं सबता । 

इस अपने शिष्यों को सलाइ देते हैं कि ऊपर लिखी हुई रीति से 
जाँच फरें । जय आपको मौका मिले, थोढ़ा समय निकाल कीजिए 
सब धीरे-धीरे भोजन को मसलते हुए उसे मुख ही में गज जाने की 
अवसर दीजिए; और भोजन फो तुरत्ञ निगल न जाइपु । यह भोज 
का गक्षने देना तभी संभव होगा, जय कुचक्षत्ते-कुचलते बढ मलाई 
की भाँति हो जायगा, और बहुत अच्छी त्तरद से लार से मिल 
जायगा; और उसके कण अरधंपाचित दशा को पहुँच जायेंगे भर 
उनसे से अज्नभाण कुल निकक्त ज्ायगा। एक बार पुर सेवया 
कोई फल इसी प्रकार खाने फा यक्ष कीडिए, उसी थोड़े दी खाने में 
आपको काज़ी भोजन खाने की सूसि हो ज्ञायगी, और आपको कर्वः 
कुछ बढ़ी हुई शक्ति व अनुभव धोगा । 

इम सममते दें कि योगी के जिये भोजन में इतना समय लेगा 
और इसे प्रकार खाना दूसरी बात है, और कामझाजी गृदस्थ के लिये 
कु दूसरी बात हैं; चौर इस अरने बाठकों से यह भाश 


ग्यारहवाँ अध्याय 
मोजन 


शाचाजाय का विध्यर हम बिलकुल अपने शिप्यों के पसंद 
चर धोढ़े देते हैं। भपने लिये तो इम ख़ास तौर का मोशन 
पर्ंद्‌ काते हैं, यह विश्वास करके उप्तके शवाते से उत्तम-सेल 
उत्तम फल प्राप्त शोता है । हम जानते हैं हि जिदगी-भर 
की बया बई पोढ़ियों दी, पदो हुई झादत पृ दिन में नहीं बदल 
सकतो ; भौर मनुष्य को अपने ही तजदें भर ज्ञान से पराम करना, 
दूसरों ढो झाशा से काम करने को अपेद्ा भधिक भ्छा है। 
शथोगी छोग निरासिए भोजन पसंद झरते हैं, स्वास्प्य रे हित के 
किये झौ( मांप-भोजन से पूर्दा पहुँद के कारण भी भरएे कामिल 
भोगी फछ भादि भोर विना पूरे हुए गेट दी सादी रोटी अषधिर 
पसंद छरते हैं । परंतु जब थे टन छोगों की संगति में पह जाते हैं, 
जिगढ़ी भोजग-दिधि और ही एै, सब दे अवसर ७े धनुदुछ् भपने को 
धोहा-वदुत्त दगा छेने में धुत एशोपऐश मी छाते; झौर चरने को 
डिएी के ऊपर भार श्शी दगाते, वर्षो कि दे जानते हैं ढि यदि हम मछो 
भांति मसछदर रता स्वादंगे, सो हमारा ऋामाराय इमारे भोजन को 
अरपी सुद्दि ले केश | रच दात सो दह है कि दर्षमान भोजनों को 
चुद दुष्पाभद चोज़ेंभोवष्वाईं जा सझूतो हैं, रहि उपर किरो हुई 
दिपिएों का ऋष्शो शरद से ह्योग दिया जाद 

इम एप अऋुष्दाए को मसुसात्िर थोगों छे साइ में शिखते हैं। 
इमारो एरइ! झपने शिच्छों पर भोशम शिपक अणिक दाद रा कने 
को शहर है। सगुष्द करे रवई अपरो बुदि झपेर सजर से काम 


श्द इठयोय 


अधिक-से-अधिर पोषण प्राप्त करते हैं--थोड़ी साममी से भि 
अश्षआाण खौंचते हैं। 

यदि झाप प्रा-पूरा इस विधान को न य्त सके, तो भी भा 
दिए हुए तरीक्रों से यहुत कुछ उन्नति कर सकते हैं । हमने का 
मोदी-मोदी यांतें लिख दी द्वैं--शेप झाप स्वयं ही कर लीजिए 
लिये जाँच कर लीजिए--बड्टी तरीका किसी बात फो डे 
तरइ सीखने फा है । प्‌ 

इमने इस किताय में कई ज़गद्दों पर बतलाया है कि था 
खींचने में मानसक अवस्था का प्रधान अमाव पढ़ता है।* 
यात इवा ही से प्राण खींचने के विषय में नहीं है, बहिक भोजी: 
से भी प्राण खाँचने झे विषय में भी है। भोजन करते समय, 
सर्वंदा यह ह्रयाल यना रददे कि 'इम भोजन के ग्रास फा कुल प्राण झ्ींचे 
देते हैं” और इस प्राण की भावना के साथ-साथ पोषण की सार्वती 
भी रखिए, तव आपको ऐसा करने से, न करने की अपेणा, बढुत 
झधिक लाभ होगो। 


पठा 


५-4 
ग्यारहवा अध्याय 
भोजन 
शाद्यादाय का विधार इस दिलकुछ अपने रिप्यों के पसंद 
चर घोद़े देते हैं। भपने लिये तो एम श्वास तौर का सोशन 
पर्सद करते हैं, यह विश्वास करके उसके खाने से उत्तमससे- 
इत्तप्र पक प्रात दोशा है ५ हम जानते हैं हि किंदगी-मर 
को कया कई पो़ियों की, पड़ी हुई झ्ादत पुर दिन में नहीं बदल 
सबतो ; भौर मनुष्य को अपने ही तज्ए।ं और ज्ञान से धाम करना, 
दूपरों दो झाजश्ा से काम बरने को झ्पेदा भधिड भच्दा है। 
धोपी कोय तिरामिश भोजन पसंद करते हैं, स्वास्थ्य के हित के 
जिये और मा प-भोशन से पूर्वी पहुँक़ के कारण भी भरे झामिल 
योगी फछ झादि झौ९ बिना इूटे हुए मेँ छो सादी रोटी अधिक 
पसंद इरते हैं । परंतु जब थे उस छोथों बे संगठि में प६ जाते हैं, 
शितबी भोशन-विधि झौर ही है, व दे झदसर के झनुफुख झपने को 
थोदानदटूत घना छेने में धुत पशोपेश मी करते; झौर चरने को 
दिए हे ऊपर भार शर्दों दभाते, बपों कि ये जानते हैं दि यदि हम मछी 
अति मपहदइर खाना रादेंगे, तो इमारा ऋयमारशप इमारे भोजन को 
अप्दी शुधरि से छेता। रक्त दात तो यह ऐ दि दर्ष मात भोजतों को 
बुद् दुष्पाइइ चोएँ भी राई ज्ञा सरढतो हैं, दि ऊपर किसो हुई 
दिप्िएों दा ररशे शरइ से प्रदोध दिया आप । 
हम एस अप्दाप छो सुधाज़िर दोगों के झाद में कितने हैं। 
इम्टरो हरदा झपमे शिप्हों पर भोशम वित्रएद अऋषिक ददाश रफफने 
दो गहों है। मनुष्य दो रद झपदो दंड घटौर शजई से बाय 
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१४ 
होता बे हैलो 


अ्रपिक-तै धर्विब पोषण 
अम्रयाध सौंवो टै। 
बरि घात दूध दूत इस शियात को इन मा, 
दिई हुई हरीकों थे बुत कप उच्ति दर सश्ते २! ्ा हि 
मोती थो री होगे लिख दी ईैं-गेर धार तपरी हम मर 
लिये मद बर धारिएल-री हरीश हिसी मी शा 


होम 


हाई गीफने का 2 

हाएजे इृध दिताए में 
शीपओं में मानस भरापा का प्रधान 
दाह इबा ही से प्राप सींपने हे दिवए में नहों है ४ 
मे भी प्राण सींपमे दे दिपप 
हाएदा मई #रपाज्ष घना रहे झि 
थेते है” धौ! इस प्राप डी 
भी इतिपू, तक आपको ऐसा करने 
झपिइ प्लाभ होगा। 


सोज्न ३ 


समझेंगे, पर इस करें बषा--सजर्दे से हमारे रूथन की प्रष्ट 
डोगी। 
चद्ि हमारे पाठझों फा दो अनेक प्रशार के भोजनों फे हानि-्ताम 
१६ (दचाएने में छगतए हो, सो उन्हें इस विषय की कुछ उन अप्धी 
डितायों को पदना चाहिए, जो हाल हो में भरश्शित हुई हैं । परंतु 
उन्हें दस विषय को झूद चारों घोर से सोच छेना चाहिए और 
किसी लेखक छे एस प्रवतित मत पर अंधे को भाँति न विश्वास 
बर छोना चाहिए। इमारे स्शामने जो भोजन दाते हैं, उनझो दानि- 
खाभ छ घिपए में शस्दी डितायों फे पढने से शिवा ही मिलेगी और 
देसो शिक्षा से शरनेःश्ेः इमार भोशन-दस्प भी परिवर्तित धोने 
झ्षोंगे। परंतु पेसे परित्तन दिचारों और तजसों के द्वारा होने 
क्षाहिएप्‌ न कि सिसो मतवादी $ केंद्र कह देने से। हमारी पइ 
रा है कि हसारे शिष्य इन प्रश्तों एर अक्रर दिचार किया करें कि 
इस अधिझ झांस ठो नहीं खा रहे हैं ! दम भधिई धर्दा 
तो भहों खा रहे ई | एम छाफ्री फट खाते एेँझिनाहोंएँ 
क्या इमारे भोजन में विना छूटे गेहूँ छा रूशव रोटी रहे, तो 
अप्डा न शोगा | दया इम बहुत पेदीदा तरीकों से पशप्‌ छतीशझ 
और श्री एानों दो ओर तो नहीं सुझुते जा रहे ६ ! यदि इमसे 
छोई खाने दे: दिएए में सद्यंश पूछे, सो इस दो पही १हंगे हि घने 
प्रदार छा भोजब घरों, पर पेचीदा रोठियों से पझाए्‌ हुए राशने से 
अचइर रहो, बहुत ख्दा शत राघो, तफनेदास्तो कदाहँ से प्रदर्दार 
रहो, बहुत भाप मत स्याकों, प्रास कर सुझर भौर याप का मोत हो 
छूभी सत खाभो। घोरेधोरे अपने सोशन को प्रश्त्ति को सोपे- सादे 
काने दो झोर झुष्षघो, फ़मीर से घनो हुई शोटियों चादि को कस 
दरों; गरस अएति्यों को सो ऋूएने मोशन से सारिज ही रू दो 
काते इक्त्‌ पड घोरे-रीरे मसझ्ो दैसा ढि इम अपर बह झआापु है; 


छ्ण हटयोश 


फरगा चादिए, ऊपर से दयाप एाज़ता दीक महीं। यदि होई री 
पिईगी-मर से मास खाता आता हो, सो उसझे किये तिरा मो * 
भोजन परना यदुत दी किन दो जायगा; यैवे हो थो सदध पे 
हुच्ा भोजन परता आया है, य॒पके क्षियें विना प्या मोहन, 
झादि फा सागा भो चढदुत फडिन पढ़ जायगा। आपसे हम 
इतना ही दड़ना ई कि श्राप इस विषय पर थोड़ा शौर कर लें, प्ि 
जीसी भापकी प्रद॒त्ति पद्दे, वैसा फरे; पर हाँ, पदि भोजन को बे 
जाये, सो यहुत अच्धा है। चदि आप अपनी प्रधृत्ति ही पर 
करेंगे, तो यह प्रायः चापसे पह्दी वस्तु पसंद करावेगी, जो उस 
आपके लिये आवश्यक होगी; भौर इम प्रदत्ति पर भरोसा हर्ट 
खाद्याखाद्य के फठिन नियमों के पालन को अपेर्ा अध्चा 

हैं। जितना अ्रापको भाषे आप खाइए, परंतु उसे धीरे-धीरे फू गई 
क्षिए और अपने पसंद का प्रयोग बहुत-सी चीज़ों में कीजिए | हों 
इस भ्रष्याय में कुछ ऐसी बातों का ज़िक फरेंगे, मिन्‍्हें गुदिमार 
सनुष्य स्वयं छोड़ देंगे; परंत दम केवज्न साधारण सलाद की 
कहेंगे । सांस-मोजन के विषय में €म जोगों रा विश्वास है कि शमैर 
शर्ेः सनुष्प को सालूम हो जायगा कि सांस उसका स्वाभाविक भोज 
महीं है; परंठ हम ज्ोगों का विश्वास है कि मांस फा खानावा 
स्थाग करना मलुध्य की अपनी ही प्रवृत्ति से उपजना चाहिए ने हि 
ऊपर से दवाव डालकर उससे कराना चाहिए) क्योंकि ज्व उसी 
प्रबल्ल इच्छा सांस खाने को हो गई, सो घद्द धस्तुतः मांस खाने के 
समान दी धो गया। जब मनुष्य की गति और आगे होगी, 
सो उसकी मांस खाने को इच्छा समाप्त हों जायगी; पर्रढ 
जुब तक पट समय न आये, सब तक दबाव टाककर उससे 
माँस का खाना सुदवा देना कोई क्षास न करेगा। हम क्षानते हैं 
7 इस कपन को बहुत-से पाठक प्रचलित मत का विप 





भोशत ञ३ 


हम अपने शिच्यों को सोहन के विषय में ऐसा भोर महीं बताया 
कआाहते दि दे प्रण्येह प्रार शौजें, माऐें और डसझा दर्द निर्णय करें । 
हम इसको अस्दासादिक तरीका समझते हैं। इमारा विश्वास दै कि 
रेवे तरीफ्रे से भोशन से भय उत्पन्न होता है भौर प्रदुसि-्मानस 
वाक्ततवाशत भावनाओं से भर जाता है। इम इसी तरोक़े को 
अच्छा समफते टैं कि भोजन के पसंद के विपय में साथाणण 
सावधानों और दिचार से काम क्षिया जाप और तव उस विएय से 
निश्चित हो जाया जाय; और पोषण तथा तशाहुत का ध्यान करते 
ओजन किया जाय, भोजन को उसी प्रदार सपा जाप, जैसे दस 
कह आए हैं और यह जानते रहें हि प्रकृति भपने काम को भष्पी 
मांति कर छेगी । 

जहाँ स़क संभव दो, प्रकृति कै मागे हो पर बने रहो, उससे दूर 
न जाधो; उसी के उद्देश को उचित भर अनुचित के पहचान में 
अपना प्रमाण यनाधों । यक्षवान्‌, स्वस्थ भनुष्य अपने भोजन से दरता 
महों; उसी प्रदार ज्ञो मनुष्य स्वस्प बनना चाहता है, उसे भी भपने 
मोशन से इरना म चाहिए । प्रसध्र रहो, टोक साँस जो, टोक रोति 
से भोजन करो, दलित रीदि से रहो, ठो लुम्हें भश्येक ग्रास पर भोजन 
की रश्रायनिक परीक्षा करने झा सौकर ही न मिस्ेणा | अपनी भप्रकृत्ति 
पर भरोसा करने में डरो मत, क्योंकि स्वाभाविक मनुष्य को वह पथ- 


अद्शिका है । 


छ्र्‌ हृठयोग 


भोजन से डरो मत, यदि तुम उसे उचित रीति से खाभोगे, हो ९ 
तुर्द्वारी होनि न करेगा, बशतें कि तुम उससे डरोगे नहीं। 

येदतर होगा कि सुबह का पहला भोजन हलहा हो; 
सबेरे शरोर में मरस्प्रत होने को बहुत चावश्यशता नहीं रहती। क्यों 
शारीर रात-भर आराम काठा रहा है। यदि संभव हो, दो गाशा 
पहले कुछ व्यायाम कर खो । 

यदि आप उचित रीति से भसकने को स्वाभाविक रोति को घाए 
कर लेंगे भौर उचित भोजन का मज़ा पा जाँयमे, तो अखामाहिं 
ओजनातुरता की जो चादृत पढ़ गई है, बह आप ही छुट जाया 
और स्वाभाविक भूख लौट आवेगी। जब स्वाभाविक यूत छः 
आवेगी, सो प्रदृनि केवल फोेषणकारी ही भोजनों को शुनेगी। भौर 
सुम उध्ो वस्तु को चाहोगे, जिसको तुम्हें उस वक्त पोषण के हि 
अत्यंत आावरयछूवा द्ोगी । ममुस्य की प्रदृत्ति, यदि स्य्भ के उर्े 
पशदानों द्वारा दिगाइ नयी जाय, जो फेवल भोजनातुरता उपड 
करते हैं, तो यद बढ़ी अरुझी पथद्रिका होती है । 

अगर भापकी सदियत कुछ पराब हो, तो एफ वक्त भोजन ने 
करने में एशोपेश मत कोडिए, भासाशय को अवघर दीजिए कि जो 
कुछ उसमें है, उसी को दूर करे । बिना खाए दुप मनुष्य कई दिन 
सह बिना किपी मथ फे रइ सकता है, परंतु इम बहुत खंये उपवाप 
को सलाद नहीं देते । हमारी यह राप है कि सवीयत फ़राब होने 
पर आमारय को थोड़ा भाराम दे देना ददिमानी है; इससे सारमत 
करनैदाक्ी शक्ति को अवसर मित्रता है डि यह उस रही पदार्थ को 
निद्ाल घाइर करे, जो दुःख दे रदा है। भाव देखेंगे कि जानदा जद 
बीमार पहने ई. लो रएना चोद देसे हैं, भर तप सह पड़े रहते हैं 
लद तह रवारवद म ऋा जाप; थौर रशरप दोने दर दे लाने सगते है। 
कत उनते यह वाद सीचइर फापदा इटा सच्फे के , 


डा 
चारहवां अध्याय 
देश की सिंचाई. के 
एटयोग-शार/ कय मधान नियम एक यद ई कि मोरों के ह ॥ 
प्रकृति का सर दात जन है, दसका विचार-ूूररक प्रयोग ड्िया 
मनुष्प का स्नाभाविक तदुदश्तों को क्रापम रखी के किये पारी 
प्रधान साधन है, इस यात पर सनव्य के ध्पान को धा' हे 
को भावरयछ्ता भी न शोतो, परंतु मनुष्य कृश्रिम सामानों, प्रह 
रवाजा आदि का ऐसा दास यन गया है कि यह प्रकृति के 
भूल गया । यह प्रकृति के मार्ग पर क्लौर झावे, तम! पह कर्य कप 
कर सकता है। छोटा बचा भपनी परदृत्ति द्वारा पॉनी के छाम श 
जानता है, भौर पानो दाने के लिय्रे यट्ी चाद विशकाता है 
परंतु ज्यॉ-ज्यों बदद यदा शोता है, त्यॉ-यों स्वाभाविक घादत से हे 
डोसा जाता है, और अपने इदे-गिदे के यहे क्लोगों फी गक्षत भार 
मैं पढ़ जाता है। य३ वात विशेष करके उन लायों के संयंध में दौर 
डीक घटती है, जो लोग यद़े-बद्े सयरों में रहते हैं, जहाँ की 
का गरम पानी बेेस्वाद द्वोठा है, भौर इस प्रकार ये शनैः-श्तेः 
के स्वाभाविक प्रयोग से एथरू हो जाते हैं। पेसे मनुष्य पाती 
पीने (या यों कदिए कि न पोने) का और प्रकृति की माँग 
को सुक्तवी फर देने को नई आदतों को धारण कर लेते हैं; भौर 
अंत में प्रडतति की साँस फी उन्हें चेदना शक नहीं होतो) हम मनुष्यों 
को ऐसा कइते अक्सर सुनते दें कि “हमें पारी क्‍यों पोता चाहिए 
हमें तो प्यास नहीं जगती (” परंतु यदि थे प्रकृति के मार्ग पर बने 
रहते, तो उन्हें अवश्य प्याप्त खगतों। और उन्हें भक्ति की माँध सुनाई 


क्र हृदपाग 


कौन मजुप्प होगा ओो कऋमावरार घोड़े को दही मिवारत हो 
कैग ? पहहु मनुष्प प्रौधे भर जाठवर को हो वह पाये । 
जिसकी उनझे छिये अवनी सापारय भड् से ज़रा समकी 
परंहु ऋपने ही को शोवजदामक डूब से बेवित रखा सि पे 
जुसछा फन्न वैवे डी भोगेगा, जैसे विना प्राती पाठ पौधे घोर 
कन्न भोगते है। जद भाप पानों पोने के शर्त पर विचार 
सो पौधे भौर घो पे के इस उदाहरण को स्मरण रहें ५ 

अ्रय यह देखना चादिर डि शरीर में पानी डिस-झिस डांस 
भाठा है, भौर शव विपारा जाय कि इस विषय में.हस खामकि 
जीवन मी रहे हैं कि नहीं । प्रथम तो इमारे शरीर का ५९ 
सैकड़ा भाग पानी है। इस वानी का कुष भाग हमारे सर्वर 
प्रयुक्त होता है, भौर लगातार इमारे शरोर से श्पक्‌ दा रहवी 
और जितना पानो ख़्े द्वो जाता है, उतना ही पावी फ़िर 
में भर देना चाहिए, थंदि शरीर को स्वाभाविक दुशा में रखती 
स्पीऋार हो । 

यह दारीर-यंत्र चमड़े के अगशित विद्ों द्वारा देशवाष्प भर पसीरे 
के रूप में लगातार जल छोड़ रहा है। प्रसीना उस शारीरिक मर 
सल्न को कहते हैं, जो चमड़े के बिद्रों से इतनी शीघ्रवा से फेंका शवों 
है कि बिंदुओं के रूप में एकत्रित हो आता है। देहवाप्प उसे कहते 
है, जो पानी शरीर के छित्रों से लगातार थौर अज्ञात रूप से वा 
रूप में निकला करता है । जाँच से सालूस हुभ्ा है कि यदि च्चमदे 
से वाष्प निकलना बंद कर दिया जाय, तो जंतु मर जाय! पुराने 
रोस के एक स्यौदार में एक लड़छा सोने के पत्रों से सिर से पैर तर 
आप्द्वादित करे पृरू देवता की सूर्ति यवाया गया था--सोने के 
पत्रों के हटाने के पहले दी ज़ड़का सर गया; क्योंडि वार्तिश थौर खर्य- 
पत्नों के कारय उसझे देद का वाष्प निरूल न सका  अकृति की किया 


हैंड की सिंचाई कक 


में दाघा पहुँची और शरीर उचित रोति से बाय न कर सका, इप- 
जिऐ ज्ञीव ने उस सस-कुट. को छोड़ दिया । 
पसीने और देददशप्प के रासायनिक विश्लेषण से जाना गया है 
डि ये देहयंप्र के २एी पदाथों से मरे हुए होते दैं--मल और परि- 
र्वक्त बण से भरप्र शोते एैं--जो, थदि देहयंत्र में काफ्री पानी न 
पहुँचाया जाप, तो शरीर ही में रद जाये, उसमें दिप उापत्र बर दें 
चर परियाम में रोत तथा स्टयु को धुला में । मरोर के! सरस्मत 
था काम धददा हु बर्ता है, येषार और रएी रेशे इटाप्‌ जापा 
बरतें झौर रन र्पान में नह हाजी सामप्री टस रुधिर में से, 
जिपने भोहन में थे नई सासप्री संप्रह बी है, शटाई छादी है। यह 
री च्दरपमेतर शारोर से दाइर निवाजों जानी चाहिए, भौर प्रहति 
इसे निदाजने में खूब सावधान रइती है--वह देएयंश्र में दृष्ट-नरढ्ट 
बा रखना छभी भी पसंद भ्टी बरती । यदि यह रह्टी पदार्थ देहयंत्र 
ही में रएने दिया जाप,तो यह दिए हो जाता एँ और रोग बी धदपष्पा 
इत्पछ बर देता है। यह, बीटाणु, डगछे छोड, अइंदे-ब्य एस्यादिरा 
शत्पक्तियात झोर चरागाइ बन छाता है। दीटाए र्चच्च भोर 
इदाप दारोर-दंत्र थो ऋषधिक शानि नहीं पहुंचाते; परंतु श्ऐों री थे जज- 
इंदी मजुष्य थे संपर्द में झाने हैं, भौर इसके शरीर दो रही झौर पद 
दरइर तथा हागा प्रशार थी सगंदतियों ले भरा पाते हैं, तपों हो वे 
बा दी दरा रा्बर अपगो भारंदाई छह बर देते हैं। हम इस 
दिपद में बुप झरौर शात भरी स्गान & विर५ ७ साथ धतफ्षाईंगे ! 
हृश्पोण दे शति दिन के झोदह मे दामी सइए्डान झार्ष करणा 
है । होगी इसे भीतर चौर दाइर होगों ब्यें ति ऋदोग बरता है । बह 
श्राप घ) क्ाए|म रखने & लिऐ इसदा प्रदाग करता है, झौर जर्तों 
रोत थे इतर दए रदाभ्य दिढ डिए बे शिपझ छर दिदा है, इशों रर 
हिए ४ र्शालूद रणरित अर्टेदाह हसके गो बे मामा वर 


ज्छ हढयोग 


शिक्षा देवा है। हम इस किताय के झई भाों में रु 
प्रयोग का ज़िक्र करेंग्रे। हम इस दरिपय की मुण्यता के ) 
दिष्यों के छृदय से अंकित कर दिया चाइने हैं; और उनसे भाई 
साथ निवेदन करते हैं कि इस गिषय को बहुत ही सीधान्सादा गे 
कर तुच्छु न समझ ग्रैद, और इसे छोड़ न जायें । हमारे हति हे 
दाठकों में से खाव को इस सलाह फी बढ़ी आवश्यकता है। 
धोढ़ न जाइए । सुना आपने ह हम आप हो से कहते हैं। 

देहवाष्प और पसाना दोनों इसलिये सी श्र्वश्णक हैं कि से 
साथ-साथ देह की श्रतिशय गर्मी भा मिकलतो जाय, भौर शरीर रे 
ताप उचित दर्जे का बना रहे । सैसा हम ऊपर कह आएं हैं, | 
और पसीना दोनों देशयंत्र के निऊस्मे पदार्थों को निर्यालकर 
में भो भरद्ायक होतेदैं। चम़ा युदों को सदायता पहुँचाने का भव 
यव है । दिना पानी के चमडा इस काम को फरने के जिये भरा 
दो जाता है । 

स्वाभाविक झुबक १३ पाइंट से लेकर २ पाइंट शक प्री 
२४ घंदे में पसीना और देशपाप्प के रूप से छोड़ता है ; परत शो 
समुष्य बहुत शारीरिक परिक्षम का काम करते हैं, ये भौर भी अणि४ 
पसीना चोदने है। आउँ बायुमंदल की अपेचा शुष्क बायुसइल में 
मजुध्य अधिक रर्भी सइ्न कर सझला है; क्योंकि शुष्क बायुमेदत में 
देहदाप्प इतरी शोधता से उद जात है, & गर्मी यइत जदद भौर 
ख्परता से प्रारिज हो जाती दै | फेफरों स्य गराढ से भी बहुतन्सा 
पानी प्रश्वास द्वारा बादर फेंका जाता है । भूचेदियोँ तो अपना राय 
फरने में यहुत दी फ़ियादा पानों बाइर निफाजसी है। स्वष्य युशक 
३ पाइट पानी इस प्रकार ग्रारिश करता है। इतना वानी किर 
भो भरना होगा, तभी शारीरिओ यंत्र उचित रीढ़ि से कार्य का 
सकता दे । 


डेंह को सिंचाई कट 


ऋई कार्यो के लिये शरीर में पाती आवश्यक होता है। डसझा 
अुदू बाएं तो यह है ( जैसा ऊपर घर्सन दिया गया है ) कि शरीर 
में ज्ञो लगातार उ्द्न-क्रिया हो रही ऐ, उसरी भ्धि8स्ता को रोके 
र उसरो नियमित दर्जे में रक्पे । पड उपलन-किया फेफड़ों द्वारा 
कांच हुए दवा के चोॉक्वीजन के भोमन # छान के संपर्क में भाने से 
होती है। लाएों-घ्तोडों देदाएचों में यद बवन्ञत क्रिया होती रदता है 
और यही देहतार टल्यन्ग करतीं £॥ पादी जय देश्यंत्र में होकर 
शुज्ञरा फरता है, सव शापसाभ्य थो स्थापित रख सझता है भौर ताप 
था बढ़ाव नहीं छोने पाता । 
शरीर वारंदीरी के लिये मी पानी फो काम में लाता एै। यद्द 
रुविरोपदाहर और रुधिराययाद छू घमनियों भौर शिशाधघ्रों में होऋर 
शहा करता है, भौर रुधिराशमों तथा अन्य पोषण पदार्थों छो शरीर 
के भिश्र मित्र श्रवयवों और भागों में पहुंचाया करता है, जिपसे 
ये रचना के कामों में, जिनका ऊपर वर्णन हो चुझा है, जाप जायें । 
शरीपपंत्र में शव की कमी के कारण रुघिर में भी कमी झा जायगी। 
रुघिर की वापसी यात्रा में, जब घद रघिरोपवाहक शिरा्शों द्वारा 
क्षौरता है, द्वव निश्म्मी रहियों को प्रदण करता झाया है ( #न 
रहियों का भधिरयंश विप ही जाता, यदि शरीर ही में पढ़ा र६ता ) 
श्र उन्हें गुदों के मज्ञल्यागी भवयवों, चमड़े के छिद्ों श्र 
फेफड़ों के हवाले करता है, जहों से विपैज्ञी सतक खामप्री-- 
और निध्यमी रहियों बाहर फे दी जाती हैं । दिना पुष्कन् ब्रव के, 
शरद फाये प्रकृति के उश्तेश के चरशुसार नहीं सिद हो सकता। और 
दिना काफी पानी के, प्याए हुए. सोजन को सीटढी, शरोरयंत्र को 
राख, पुरोप अर्थात्‌ सैत्रा अष्छो तरइगोला नहीं रइ खकता कि 
आसानी से मलाशाय में से शहोर के बादर निरुज्ञ जाय; और परि- 
शाम में कोष्टदद और उसडी संगिनी बोमारियोँ दो जाती हैं । योगी 


छ्प इठयो गा 


५ ते मेँ पाती 
शिक्षा देता है। हम इस किताब के ऋई मार्ग में पी 


प्रयोग का ज़िक्र मरेंगे!इम इस विषय की मुक्यता डरे 
शिष्यों के हृदय में श्रेकित कर दिया चाहते हैं; भर उतसे मर्म 
साथ निवेदन करते हैं कि इस विषय को बहुत दो सीधाससादा मे 
कर तुच्छु न समझ बैठे, और इसे घोड़न जायें । हमारे प्रति की 
पाठकों में से सात को इस सलाद की बड़ी श्रावश्यकता हैं| 
चछोड न जाइए । सुना आपने ? इस आप हो से कहते डे 

देहवाष्प और पसोना दोनों इसलिये भी श्रावश्यक है डिद 
साथ-साथ देद की श्रतिशय गर्मी भो निकत्रदी जाय, भौर शरीर री 
ताप डचित दर्ज का बना रहे । सैसा दम ऊपर फह शए हैं, दा 
और पसीना दोनों देइयंत्र फे निकम्मे पदार्थों को निरालकर 
में मो सहायक होते हैं। चमड़ा युदों को सहायता पहुँचाने का के 
यव है । बिना पानी के चमड़ा इस काम को करने के किये झग6 
दो जाता है ! 

स्वाभाविक युवक ३३ पाइंट से लेकर २ पाईंट तक दी 
२४ घंटे में पसीमा और देदवाष्प के रूप में घोद्ता है; परत में 
सगुष्य बहुत शारीरिक परिश्रम का काम करते हैं, वे और भी भषिर 
पसीना घोड़ते है । झा वायुमदक्ष की अपैक्ता शुष्क वांयुमंइल में 
सलुष्य अधिक गर्मो सदन कर सझता है; क्योकि शक यायुमेद्रत में 
देदवाष्प इतनी शाघ्रता से उड़ जाता है, कि गर्मी यदत जबइ भौर 
सप्परता से प्रारिज दो जाती ई। फेफड़ों की राह से भी पदुतनसा 
पानी प्रस्यास दारा याइर फेंका जाता है। सुप्नेंद्धियाँ सो अपना कार्य 
करने में यदुत ही ज़ियादा पाचें, बाइर निकाजती हैं; स्वस्थ यूगर 
३ पाइईंट पानी इस महार प्राहिम्रि करता है। इनना पानी दिए 
भ मरना होगा, तभी रारीरिइ यंत्र उचित रीति सो कार्य कर 
सकता है । 


देह की सिंचाई मर 


परेहतर है कि हम साफ़ शब्दों में इसे कइ डाजें | ये सब पायें केवल 
गनी को कमी के फारण द्वोती दैं । ज़रा प्याज तो फोजिए आप 
झपने शरीर के घाइरी भाग को साफ़ बरने के लिये तो इतने उत्सुक 
रहें भौर भीतर इतना मैले से भरा रहे । 

मानव शरीर के सव भीतरों भागों में पानो की आवश्यझता 
रहती है| उसे लगातार सिंचाई को ज़रूरत रहतो है, भौर यदि यद्द 
सिंचाई देह रो न दी जाय तो देइ को उतना डी भोगता पढ़ता है 
जितना सिंचाई के विना भूमि फो भोगना पढ़ता है । स्वस्थ रहने के 
लिये प्येश्न देशायु, रेशा और भ्रवयद को पानी की ज़रूरत है। 
पानी सब पदा्ों थो सजा झौर धुक्ा देनेवाक्षा दोता ह इसकबिये 
शारीर-यंत्र को शुस योग्य यनाए रहता है छि थह पानी से घुले भोजन 
में से पोषण प्र भौर उितरण कर सके झऔर थंत्र के नि*म्मे पदार्थों 
को दूर यदा सके। यह भक्‍्सर बाद्ा जावा हैं कि रधिर ही जीवन 
है, भौर यदि ऐसा ई सो पानी घो बया बदना चाहिए, क्योंकि विना 
परी ढे ५ए८ भी चुद भहों | 

गुददों ७ लिये भी पानो भ्ावरयक ई कि थे अपना सूश्रोत्पर्जन का 
शाम ७२ सके। इसको ज्षस्पत खार पित्त, पैनक्रिण टिक हक, आामा- 
शबिक द्वव, भौर शरोर के धन्य द्र्दों पी बनावट में भी पदती है। 
भौर इन दरों के बिना राचनक्रिया विलदण भर्सभव है। झाए 
चागी पीना बंद बर दीशिएु बस इन सब झावरयक चोज़ों में कमी 
झा जाएगी। झृव धापा झापके ध्यान में! 

अगर शाप इन दातों छो धोगिषों दी बल्पगा सममझर हम 
चर संदेह करें तो भापदों डचित है कि धार शारोरिझ शाख ( 7?05« 
हाणेत2५ ) को दिसो अच्चो दैशानिक छिद्ाश को पढ़ें, झो 
दिसी परिदरमी सुरंधर दिद्वार्‌ वो क्षिप्से हो ६ छापकोे इसारे कपनों 
थी पुष्टि यौर समर्थन मिप्ठ झादेंगे। एक गासी शारीरिक दिशास- 


च० इठयोग 


क्ोग जानते हैं कि नव दरशमांश जी यद्धकोष्ट को बीमार 
कारण दोती हैं--ये यढ भी ज्यानते हैं कि नव दृशर्भाश ४5 
यद्दकोष्ट की बीमारियाँ बहुत शीघ्र दूर हो जायें, यदि गये 
पानी पीने की स्वाभाविक आदत पर आ ज्ञाय | इस इस विश 
बर्यन एक पूरे अ्रध्याय में करेंगे, परंतु इस विषय पर इस अपने 
का ध्यान बार-बार श्राकपित क्या घाढ़ते हैं । 

पानी की फाफ़ी मिक्रदार, रुधिर की उचित उत्तेजना भर डे 
पूरे संचार के लिये भी चादिप्‌--शरोर के निकस्से द्वब्यों को दूर 
में भी जज चादिए--शरीर क्व हो भोजन-रस को खींचता भौर भा 
नाठा है, इसलिये भी जल की झावश्यझता है। 

जो मलुष्य काक्नी पानी नहीं पीते, उनके देह में रुधिर के पके 
होने में भी ख़ामी रद्षती है। थे विता रुचिर छे सूखे थ पीछे ना 
भाते हैं । उतका चमड़ा सूखा ज्वराक्ांत-सा दिखाई देता है 
उनके शरीर से देदवाष्प बहुत कम निकज्षती है। उनकी सूरत 
भस्वस्थ मजुष्य की-सी होतो है, जिसे देखकर सूखे हुए फूक्ष या 
आ जाते दैं, जिन्हें ख़ूम पानी में मिगोने की आवश्यकता द्वोटी है 
जिससे वे भरे भौर स्वाभाविक नज़र भायें। ऐसे मनुष्य क़री+ 
क़रीद सर्वदा पदकोष्ठ का रोग भोगा करते है दद्धकोए्ठ के साथ 
साथ भौर भी भ्रगणित रोग उसके संग चज्ना करते हैं, सैसा इम 
अन्य द्ष्याय में दिखज्ायेंगे । उनकी बढ़ी चेतड़ी अयांत्‌ सक्ाशम 
गंदा भौर सैले से मरा रदता है; भर उनझे शरीरयंत्र में उसी सल्ला- 
शाय के एुकंप्रिद मैले से रस पहुँचा करता है, जिले कि बुरी भौर 
दुर्गंध रवास द्वारा बाइर फेंचने छा यत मरकृति द्वारा ढिया जाता है 
झयदा बदबूरार पसीना था देहवाप्प था चत्वाभाविक सूत्र दाग 
बाइर नि्ालमे की चेष्टा दोतो है। यद गुघतर दाद नहीं है; पररवु. 
हिना इन दातों के कद भाषा प्यान इधर आयेगा हो गहीं, इसलिये 
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दो छाटे रोज़ | ज़रा इसे ज़्याछ् सो कीजिए । आप छ्ोग सो 
छेदश एक पाइंट था इससे भो रम पानो रोक पोते हैं । 
अब भो आपको शारचप ह कि क्यों आर इतनी शारीरिछझ पीडदाश्ों 
को मोगते दें ! मद जो आप यदहगामी, वद्कोए, रुघिराभाव, नियेक्ष 
नाही आदि झनेक रोगों को सोगते दँ सो इसमें झार्चर्य हो क्या 
है । आपका शरीर उन अनेक प्रकार के विपैल्ले दृस्यों से भर गया है, 
जिनको पानी की कमो के कारण प्रकृति गु्दों भौर चमझों के पिद्यों 
द्वारा धाइर न फेंक सझ्ी । इपमें भी क्या आरदर्य है कि झापका 
सक्ाशय पुराने क्षमे हुए सम़्रत मज्ष से भरा हुमा है और आपके 
शरीर को विषाक्त कर रदा है, जिसको प्रकृति अपने नियमानुसार 
साफ न कर सकी क्‍योंकि आपने उसे पानी ह्टी नहीं दिया निससे 
घट मल को नाकियों फो साफ्र कर सके । झापके पास खार भौर 
आमाशयिक द्वद की कमी है तो इसमें भी क्या ताज्जुध है ? विना 
पानी के प्रकृति उन्हें कैप्ते दगा सकती है ? आपका रुघिर भ्रच्द्ठा नहीं 
है तो इसमें भी क्‍या झारचर्य ! प्रकृति कहाँ से जल पावे कि भच्छा 
रुधिर बनावे ? चझापको नादियों भी भस्‍्वस्थ भौर चनरीत हैं सो 
क्या आरचर्य जब सभी चीज़ें पानी विना विगह रहो हैं ? यचपि 
झाप भूरे हो रदे दें तो भो बेचारो प्रकृति, जहाँ सक फर सकती है, 
करने में महीं चूकती । वह चापके शरीर ही से योड़ा पानी सोच लेती 
है कि जिससे फन्न विजसुल यंद न होने पावे, परंतु वह अधिक पानी 
शवींचने फो हिम्मत नहीं करतो--इसलिये घद्द वीच का मार्ग एफइसी 
है। घद्द दैग्त दी फरतो है जैसा भाप रू का पानी सूखने पर करते 
है अधांत्‌ जैसे आप थोड़े पानी से ज्ञियादा काम लिया चाहते हैं 
और अधूरा हरी काम करके सप्र करते हैं बैसे ही म्कृति भी 
करती ऐ । 

थोगी छोग एूघ पुष्क्ल पानी नित्य पीने में समनिझ् भी महा 
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पाले मे कहा ई कि रवोमाषिफ शरीर के रेशों में इतना पारी रा 
है कि थद यारा स्वर्षमिद्ध की भाँति फटी जा सफतो है ड़ है 
देहाण पानी ही में रहने है।” भर यदि पातीदी रह 
मीयन भऔौर स्वास्थ्य कैसे रद सबने दें ? है 
झापफी यह यतलाया गया है कि २० घंटे में युदे ३ पाएँट में 
त्यागते हैं. मिसमें शरीर के निकम्मे द्वम्प और जिले रातायिर 
पदार्थ देह-यंत्र से गुर्दों द्वारा रॉचकर पुकश्नित रहते हैं फ्े 
अलायपे हम दिखक्ता आए हैं फि अमटठे द्वारा भी डेढ़ पाईंट से दो पाएँ 
तक पानी पसीना और देहवाप्प के रूप में ख़ारिज फिया जाग ६! 
इतने ही २४ घंटे के समय में १० से 3२ भौंस पानी फेफे मी 
प्रश्वास द्वारा बाहर फेंकले हैं।म्र के साथ मिश्रित भी ढुध पारी 
निकलता है । कुछ थोद़ा पानी थाँसू, यक्षग्मम थाद़ि के रूप में 
भी यादर निकलता है। अय इतने याहर निकले हुए पाती के स्थाई 
में कितने पानी की क्षरूरत पढ़ेगी ? चाह्एु देखा ज्ञाय । कप पाती 
सो भोजन में मिश्रित भीतर पहुँचता है; वह भी ख़ास फरके ख़ास 
ख़ास ज़ानों में; परंतु यह पानी उस पानी की अपेत्ता कम दोता 
जो मक्ष के निकालने में जाता है। अच्छे-अच्छे चाचायों फी सम्मति 
है फि ३ कार्ट से  पाइंट तक पानी औसत दर्जे नित्य पुरुफ 
सती का स्वास्थ्य रखने के लिये आवश्यक है जिससे ख़ारिज हुए पानी 
को कसी पूरी द्ोती रददे । यदि इतना पानो शरीर को न दिया ज्ञायगां 
की शरीर अपने द्वी यंत्रों का पानी खोचने ज्षगेगा झौर भज॒ष्य 
सूल्ली सूरत, जिसका ऊपर घर्णन हो घुका है, घारण फरने छगेगा । 
परिणाम यह डोगा कि शारीरिक सब रियाएँ निवे्ष ऐोने मगेंगी 
और मलुष्य भीतर और हर दोनों शोर से सूखे लग्रेगा, 
शरीर के फलषयुर्को में आादंता भर सफाई को बहुत कमी दो 


जायगी । 
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शत को घोने के समय योगी छोग एक ग्लास पानी पी लेते हैं, 
इस पानी वो देह्यन्र खींच लेता है झौर रात में इसे शरीर को 
सकाई छ काम में काता है; रद्यात मृत्र के सोध सबेरे बाहर निदाल 
दिए ज्ञाने हैं । पु सलास पएनी थे सदेरे झतने ही पी खेते दें, इसका 
विचार यह है दि भोजन के पहले यह चामाशय ए्ो साफ़ फर देता 
है झ्लौर जो तलद्ट और रही उसमें रात को जसा शो रहते दें उन्‍्दें थो 
डालता है। थे प्रत्येक भोजन के पहले भी एफ-पु प्याला पानी पी 
केते हैं और थोड़ी मुदायम कसरत भी कर लेते हैं, इससे यह वि* 
श्वास करते हैं कि पाचन अवयद भोश्न के लिये सैयार हो जायेंगे 
भौर स्वाभाविक भू जग उठेगी। भोजन के समय भी थोद़ा पानी 
पी लेने में थे नहीं डरते ( इसछो पदते हुए यहुत-से स्वास्थ्याचार्य 
भअयमीत हो उठेंगे ) परंतु इस यात से सावधान रहते हैं कि लनका 
भोजन पानी से घो न जाय । पानी से भोजन फो भीतर निकलने 
मेँ केवल लार हो जलमिश्चित नहीं हो जाता, कितु, ज्य तक भोजन 
भीतर जाने के लिये मैयार नहीं रहता सभी भीतर श्वल्त जातप है 
और योगी बी भोजन मसलनेवाली क्रिया में बाधा पहुँचाता है 
(उस दिपय के अध्याय को देखो ) | योगियों का विश्वास है कि 
इसे सोठि श्रोजन के साथ पानी पिया हुआ हानिकारक द्वोता है भौर 
इसी कारण से मी-नहीं दो प्रयेक मोनन के साथ थे थोय़ा पार्नी 
पी छेते हैं कि आमाशय में भोजन भुलायम दो जाय और वह थोड़ा 
पानी चाम्राशयिक द्वव झादि को निदल नहीं बनाता । 
थहुत-से हमारे पाठक शंदी अंतरड़ियों के साफ़ करने में गरम 
पानी छी महिसा वो भरमसते होंगे। दस ऐसी आवश्यकता के अनुसार 
गरम पानी के प्रयोग को अच्छा सम्सने हैं, परंतु दमाश फ्रयाल है 
कि अगर हमारे शिष्य जीवन के योगी विधान छा सावधानी से 
चर्ताव, जैसा इस किसाद में दिया गदा है, करेंगे तो उनका भामाशय 
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डरते, थे इस याठ से नहीं दाने कि भ्रधिक पानी पीने से झून एव 
दो जायगा, सैसा ये सूसे मनुष्य फ़याल दिया करते हैं । गदि भा 
शुपफता से भधिरू पानी कमी पी लिया जाय तो परहति उसे हे 
और शीघ्रता से निकाल देगी। योगी क्षोग बह के पादी की 
सम्पता का अस्शंभाषिक मसाणा है, चाहना नहा करते--उतंके* 
दिप्री तक का टंडा पानी प्रिय है। थे जब प्यासे होते दैँ ठमी पी 
ची सेते ईैं--उनका प्यास भी स्वाभाविक ( अधिक ) होती 
जिसको सूबे मनुष्यों को प्यास फी मँति जगाना नहीं पढ़ता हे 
यार-पार पानी पीते हैं, पर स्रयाक्ष रखिए्‌ कि थे एक ही बार बहुतनां 
पानी नहीं पी लेते । वे वाना को एकवारगी पेट में उद्देज् नहीं 
क्योंकि ये जानते दें कि ऐसा भ्रम्यास व्यतिक्रांत, भस्वामाविद औौ 
ड्वानिकारऊ है। थे थोडा-थोढ़ा करऊं कई बार पानी पीते हैं। जे“ 
काम करते रहते दें तव पानी भरा बर्तन पास रखते दें, भौर यार बारे 
उसमें से थोढ़ा-योड़ा पानी पिया करते हैं 

जिम लोगों ने बहुत बरसों से अपनो प्रवृत्तियों पर ध्यान नहीं 
दिया है उन्होंने गनी पीने को प्राकृतिक आंदद को भुल्लवा दिया 
है, भौर उसे फिर प्राप्त करने के लिये ख़ासे अभ्यास फी जरूरत है। 
थोड़े भम्यास सें बहुत जरद पानी पीने की माँग पैदा दो जावेगी, 
, और समय पाकर स्वाभाविक ध्याथ जग उडेगी। अच्छा उपाय यह है 
कि पुक ग्लास पानी अपने पास रखिए और थोड़ी-पोड़ी देर पर उस- 
में से पी लिया कीजिए भौर साथ ही यह ख्याल भी करते जाइए कि 
आए क्यों यह पानी पी रदे हैं। अपने सन में किए कि "मैं अपने 
शरीर को पानी दे रहा हैं जिसकी उसडो भपना काम अच्छी तरइ 
हे करने की जरूरत है, और वद इसमें शरीर की स्वाभाविक दश्य को 
को देगा--हमे अच्छा स्वास्थ्य भौर यक्ष देगा और इसमें यक्षवान्‌, 
ख्य और स्वाभाविक सवुष्य बना देगा ।!7 


देद को सिंचाई द्य 


आप सद क्षोग स्मरण करेंगे कि कभी-कमी एक प्याज्ा पानी पी 
श्ेने से चित्त कैसा उत्तेजित और ताज़ा हो जाता है और कैसे भाप 
फिर अपने काम में क्षय जाने के योग्य हो जाते दैं॥ जब चाप 
सुरतो मालूम करें तो पानी को न भूले । यदि थोगियों की श्वास 
किया के सबंध में इसका प्रयोग किया जाय तो यह मनुष्य को अन्य 
डपायों दी झरेक्ा शीप्रतर साक्नो शक्ति देगा। 

चानी चूसने के समय चण-मर उसे मुँह ही में थॉभ शीजिए 
और तब पी जाइपए। जिद्धा और मुँह की नाढ़ियोँ सदसे प्रघम 
और शीप्ठा से भाण छाँचनेदाली होती हैं, चौर यह तरोशा बहुत 


श्ताभदापक ऐगा विशेष झरके जद मनुष्य थक गया शो । यह स्मरण 
रचने योग्य बात है । 


फह थ इस्योग 


शंदा ही न होगा कि उसे साफ्र करने की आवश्यकता पढ़े राम 
आमांशय अच्छा स्व॒स्थ रहेगा विचार-पूदक मोजन करने की भी 
के प्ररंस में गंदे शासाशयवाले मद॒ष्य को इस अकार गरम ४४ 
के अयोग से काम हो जाया । इसका सर्वोत्ति तरीका यह 
एक पाइट प्रानी सबेरे नासता के पदले अथवा दूसरे मोजनों के एक 
धंदा पहले धीरे-धीरे चूसकर पी लिया जाय, यद्द पाचन के 
में मोसप्रेशियों की क्रिया को उत्तेनित करेगा, जिससे वैहनंत्र में 
युकत्रित हुआ मक्ष उसमें से बादर निकलने की चेष्टा करेगा किस 
गरम एनी से ढीज्ञा भौर प्रतला कर दिया है / परंतु यद भर 
काल के लिये उपाय है। श्रह्नत्ति का उद्देश सर्वद्ा गरस प्रौनी 
का नहीं है और स्वस्थ दशा में बह साधारण डंडा पानी 'बाहती 
है--भौर स्वास्थ्य को क्रायम रखने के किये वैसे दी पानी की जद 
है-- परंतु जप प्रकृति के तियमों $ उल्लंघन से स्वास्थ्य विगह गये 
हो, तो गरम प्राती भच्छा है कि किर प्राकृतिक मार्ग पर भाने के 
परदले सफाई कर ली जाय। 
इस इस अध्याप के अन्य भागों में स्तान और पानी के ऊपरी 
अधोग फे विषथ में और अधिक कहेंगे--सद अध्याय प्रातों के भी: 
तरी ही प्रधोग के विषय में है । 
पानी के ऊपर किसे हुए गुणों, कार्यों और अयोगों के धरविरिक्ि 
दम यह भी कहेंगे कि पानी में साथ की मात्रा भी अधिक हुआ 
करती है, जिसके एक भाग को वह शरीर में घोड़ देवा है, यरि 
शरीर को भावश्यक॒ठा दो भौर रारीर क्षय छरे। कमी-छमी 
क्यो एक ध्याज्ञा पानी की चावरयडुता केवल उत्तेजना ही के 
लिये हो जाती है--कारण यह है कि फिसी पमद़ से प्राय की साधारण 
कम पहझातवी है भौर अहृति यद्ध सममझर डि भक्त से 
रीवा भौर झांसानी से शाय सिश सकता है, पाती सॉक्तो है । 


शरीस्चंत्र फी राख भौर फ़ुशला से 


बीमारियों और झस्वस्थ दशाओं को भोग रहे हैं, जो उनडी इसी 
सू्खता के कारण उपस्थित हो गई हैं । जो छोग इस अध्याय को 
पढ़ेंगे, उनमें से यहुतों को हमारा कथन एक नए ज्ञान का उदस 
होगा--दूसरे क्ोग जो इन यातों से पहले हो से अमिज्ञ हैं, वे इस 
किताब में सछ्ो बातों के उद्घाटन का स्वागत परेंगे, यद्ट समझते 
हुए हि यहुतों का ध्यान इस विषय की ओर आ्ूपित दोने से उतका 
अल्लां हो जायगा। एमारा अभिप्राय देद-यंत्र को राख, शरोर से निकले 
हुए पुरीप के विषय में साक्रन्‍्साक यातें परने का है। 
ऐसी साकू-साक्र दातों की आवश्यकता है, यह थात इसी से 
भ्रमाणित होती है कि आजकल के मनुष्यों के तोन चौथाई, थोद़ा 
था बहुत ददफोष्ट को योमारी भौर उसके दुःखदायी परिणामों फो 
ओगते हैं | यह चाठ प्रकृति के विपरीत है और इसझा कारण इतनी 
आसानी से दूर किया जाता है कि मलुष्य आर्य फरमे छगता है 
कि क्यों ऐपेसी दशा छ्रापम रक्‍्खों जाती है ।इसझा पक ही उत्तर 
हो सकता है इसके कौरण भर इस निवारण से अनमिज्ञता। 
थदि हम मनुष्य को इस दिपत्ति के दूर करने के कार्य में सहायक 
हो सके, और इस प्रशझार मनुष्यों को प्रकृति के साय पर पुनः 
छोटा लाने से स्वाभाविक दशा के स्थापित करने से समयपे 
हो से, तो हम उन छोगों के, जो इस अध्याय से प्रा 
करते हैं भौर इससे मुंह फेर छते हैं, दणाप्यक्षक नाक भौ सिको- 
दइने पर ध्यान न देंगे--भौर हन्हों सनुष्णों को इस दिपय के 
डप्देश को सदसे भधिक घावश्यकता ई + 
जो छोग इस पुस्तक के पाचरनेंद्रियों-संदंधी चप्याय को पढ़े हैं, 
थे स्मरण देंगे छि हमने इस दिपय को उस स्थान पर छोड़ दिया 
था, जहाँ भोडन पतलो इंतर्दियों में पहुँच गया या और उसमें का 
रुप देश-पंचर द्वारा रोंचा झा रद्टा या। झद झागे हम इस दात को 


कप च् 
तरहवा। अध्याय 
शरीर-पंनत्र की राख और फुज़ला 

यह अध्याय आए कोयों में से उन मनुष्यों को जो अद भी रा 
या उसके कसी अंग की नापाकीज़सी और भरलीक्षता के पाता 
से बद्ध ईैं--यदि दसारे शिष्यों सें भी संयोग से ऐसे म्ुष्य ई 

थद अध्याय श्रुचिकर जैंचेगा ! आए लोगों में से वे मतुष्य 
पार्थिव शरीर की कुछ अधान कियाओों के अस्तिख पर ध्यान देगा 
नहीं चाहते, और इस म़याक् पर कि कुछ शारीरिक क्रियाएँ प्रतिदिस 
के जीवन की एक अंग हैं लखा मानते हैं, उनको यह धरप्याप भरातिं- 
कर अतीत होगा, भौर ये इस अध्याय को इस पुरतक का कलह 
सममेंगे । ऐसी बात दि निसको छोड ही देना अच्छा था, गिस 
ध्यान ही नहीं देना उचित या । उन क्षौयों में से इसारा भद् कही 
है कि हम पुरानी कहानी फे उस शतरम॒र्श की राय के भसुप्तरग 
करने में फोई लाभ: नहीं देपते ( ऊिंतु बढ़ी द्वानि देखते हैं), शिसते 
झपने ध्याधों के भय से भपने सिर छो यालू में थाह़ दिया था, भौर 
अनिष्ट यात को आज की भोट ूर दिया था, भौर उनकी उपरियिति 
वर ध्यान ही गदयोँ दिया था कि स्याधे उसे पास पहुँच गए भौर 
इसे पकड़ छिए। एम कोग इुल शरीर और डसहे कुछ साों 
सथा किपार्शों का शतता भादर बरते दें कि उनमें कोई सावाद या 
अस्वस्थ बात गईं देखते। भौर इस इन क्रियाधों के विधय में विषयर 
बरने था बातचीत करने में प्रा करने की शाय में मियां मूंगा के 
और हुये मरी देशते । भ्रयुराभर विवषों से मुँह फेर सेने के रिवाज 
डा सह परिणाम हुमा है हि. सातव जाति के बदुत-में सनुच्य इन 


शरीर-यंत्र दी रा और शुक्ला ११ 


अचा ऊपर जाता है, सब मुरवर ऊपर-दी-ऊपर बाई ओर जाता 
है, हब दाई ही झोर संचा नीचे आता है, शहाँ एक विशेष प्रकार 
हैक मोद् शोषा है, दहों से रुद पतला होकर ( जिसे पतल्ली नात्रो 
कहते हैं ) शुद्दा में पहुँचता है, पट्टी शारोर का वह दिद है, जहाँ से 
मल बाइर हो जाता ६ । 
मज़ाशय एक थी मस्दयादिनी मान्नी है, इस सल छो स्गक्र 
सौर से बाहर निष्राल बहाना चादिप्‌। प्रकृति का उ्तेश है कि 
मल चहुत जरद निकाल दिया जाय भौर मनुष्य भषनी 
मैसगिश अवस्था में, जानवरों को भांति, इस मल को बहुत शीघ्र 
डी तिकाल बहाता है। परंतु ज्योंनय्पों वह भ्रथिष्ठ सम्प होता जाता 
ई, श्योंश्पों टसे मज् के यहा देने में कम सुविधा होती जाती है 
चर इसक्षिये यह प्रकृति के हुक्म छो पायंदी को मुण्तवी कर देता 
ई; झंत में बड़ हुश्म देतेदेले थक जाती है, तय भपने अनेक कार्मों में 
से दिसी दूसरे काम में कूग जाती है। मनुष्य इस अरवामाविक 
अवस्था छो, पानी पोना कम फरके भौर भी या देता है और मसल को 
मुल्ापम, नम, दीक्षा बनाने के निमित्त ही आवश्यक पानी में फमी 
नहीं करता, डितु, शरोर-मर में पानी की इतनी कमी कर देसा है 
कि प्रकृति निराश होझइर शरीर के अन्य भागों में थोडा घहुत पानी 
चहुँढाने के ज्िये इसी मज्ञाशय के रहे-सद्दे थोढ़े पानी को मजाशय 
की दीवारों द्वारा खींचने क्षणसी है। जब चरमे का पानी नहीं पाती, 
शव गंदी भोरियों ही के पानी से काम निकाज्षती है। नतीजे को 
कहपना भाप ही कीजिए । मनुष्य ज्ञो इस मलाशथ के मल को, पानी 
कम बर देने के कारण, निकाल नहीं सकता, उसी का परिणाम बदु- 
कोष्ट होता है भौर यद वद्धकोष्ट अनेक अस्वस्थताशों षा ठत्पत्ति- 
स्थान है, जिसको वास्तविक दशा पर किसी का ध्यान नहीं पहुँचता । 
अद्दुतसे मनुष्य, जिनझा प्रतिदिन मलदिसर्जन भी होता है, को्- 


5० इव्योग 


दक्ष कि जर देहन्य्र थे उतर परोपणाफारी रस को सौ 
है, कक भोजन के सीरी ककया रचा है-.हस बदाय॑ का जिम 
सकका | 


के इसी जगह यह. हू सैनामिक होगा कि जो बोग यो 
फरे भोजन के में ६, जैसा इस ड्िताक । 
धन्य अऋष्यायों में पतत्ाया गया है उनके भोजन की सीटी 
भउष्यों की सेझे की भपेका जिनका जन पोड़ा ही बहुत गलत 


भर अपनाने के योग्य उनकर भामाशय में खुँचावा है, फिदा 
में यहुत कम होगी | सायूत्र] सजुद भोजन का क्षम सेड्म 
चाधा भाग सके रूप में निक। देवा ह--परंढ जो जोग योगी 


त्रीक्षे का अचुसरण करते हैं, उनक) सीठी बहुल ही योड़ी चर मामूत्री 
नडप्वों की सीढ। क अपेक्षा महक ँदेबगार होवी है। 

भपने विषय को मूंच सममाने के लिये हमें रासेर $ उन भवयों 

न लेना चाहिए जिन्हे पह काम करना पड़ता है। 

यड़ी अँतड़ी या मल्ाशय बह अंग है जिस पर ध्यान देना ह्षोगा। 

_मलाशय एक लकी पाली है, को करीब-करीक पॉँच प्रेस लंबी होती है 

चर जो पेड में दहन और नो से ऊपर ड् भर ऊफ़ है: 


उपर बाई और ऊपर की है, तक बाई ही ओ; नचे जाती है भौर 
यहाँ पर यह मोड़ खाती है भर, रु पतत्ती जाती ३ और धत 
मत फेंकने के द्वार, जुदा में हे हो जाती है । 
पतक्ी अंक डैए भरे चैगढ़ी को रस बड़) अंत 
था मलाशय में, दाहनी भोर मौज चर 


से चीज़ें निकल तो सकती हैं, पर ज्वेस नही था ग। 
िफ की शक्ल का सांस; जहाँ एफ का का 
झोती है, हनी डा के सीचे रहता है। ३" मे 
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भी इतना बुरा हो जाता है कि इसमें कीदे पढ़-जाते हैं और डसी 
अंडे देते यौर एृद्धि काते हैं। जो मज पतडी अतडियों से मेजा- 
य में झाता है, बड़ साद्री लेट को मोति होता है और यदि सजा- 
य साफ़ और चिकता हुथा भर गति स्वाभाविक हुई, तो फ़रान्या 
,्रौर ठोस भौर दलके रंग बा शोकर डसे शरीर के बाइर हो जाना 
बाहिए था | मलाशय में जिसनी ही देर सच रहता है, उतना हो 
पएन और यूखा शोसा ज्ञाता ६ और उतना ही उसबा रंग भो गाद़ा 
हो शाता €ै। जब दाप्री पानी महीं पिया जाता और प्रकृति के 
शत को शुरसत के दत्त के जिये मुस्तदी कर दिया जाता ई झौर 
दिए भुजा दिया जाता है, शहर घूखने और सएस शोने फीकिया 
प्रारंभ हो जाती है । चोर जद थटुत देर के पश्चात्‌ सत्र एपागने को 
राम झद्ा थी जाती हैं, सो मलछ बा एक भाग शाइर जाता है, शेप 
शपश्टाशय में चिपटने थे जिये ९ह जाता है दूसरे दिन थोद्या झौर 
भी भक्त हसमें चिए्ट जाता है भर इसी भोंति टुघ्मा बरदा है, जब 
शक्त दि जोएं दटबोष्ट भी दोमारी गहों हो जातो, भर डसझ नु- 
चाएी शोेग अपे बपहकमी, पिक्ताधिप ता, चक्चोेग, शुर्रे बी बीमा- 
रिपों झादि नहीं हो का्ती--बस्युता इस मलाशय छी शा झऋषप्धा 
से शर्भी दीमारियों दो तेफी पहुंचती ए झौर बहुतन्री दोमारियों 
सो छास हारी बाएण से पैदा ही होता है + थी रोपों में झापे तो 
इसी गदापा ट्वारा संदर्धित था इत्पत्ष होते हैं 

इस सक्ष ५ देट-दंद्र ६ रथि में ल्िइ जाने के दो हरोड़े दोने 
है, पएफे तो देइ-पंद बी पारी पाने थे दरदा, दस सह ति का जो 
शोररर इचोत  सहझ थो स्वोचढर उसने, शुर्से कौर झेचरों 
डी बाई विश्ाक्ष द ।हश ति के रस शब'र इस सत्म के दर करने के 
डेघोण का, को मडाशव ड्वारा दूर होगा चहिद घा, ररिद्यम दुर्गड 
पधीश। दर दुर्शव सर्तेस दुआ करते है। एड इस शछ के अर 


रोग हो कहते ९, जिममें मज़ाराय पूरा साझ धौर दिपरे हुए मत 
है दारण निर्वाप नहीं रहका 4 


है । मशाशय को दीशर होती $, ज्यो मज़ाशप की चीज़ों का रस 
सींचा करती ६। शाश्ररी के यनांतों से अत्यक्ष है कि मत्राशय में 
दूध धोड़ने से बह सप शरीर में पहुँच जाती है। इस प्रकार दवा 
पोड़ी हुई शरीस्यंत्र के दसरे भागों सें पहुँच जाती है. भौर जैसा 
पहले फह्ा गया है, शक्ष » जब भाग फो देह-बंद्र खींच केता है 
मोरी का यंद्रा जन्न अकत्ति के काम में, शरीर मे स्वच्च जल कम 
पहुँचाने के कारण, काया जाता है'। कोश्यद सक्षाशय में कितने 
दिनाँ तक पुराना मल डदरेया, जल्दी विश्वास में नहीं आता । ऐसी 
घटनाएँ लिखी हुईं मरिज्नती है कि जय सब्पशय की सफाई की गई 
है, तब उसमें से यहुत भह्दीनों पहले खाए हुए फज्षों & बीज सल के 
साथ निकले हैं। रेचक ऋषधियों से ऐसे इसने चर सख्त ब्िपटे 
हुए मल नहीं निक्नते, क्योकि रेचक अपधिया केवल आमाराय 
और पतली अंतड्नियों के द्यों को दील्य करती है, भोर सज्नाशय में 
चिपटे हुए घुराने सब्त सल्ष के बीच से डोकर उन्हें निकाल देवी है। 

कु मलजुष्यों के सलाशय में तो पुराने मज्न जमा डोकर अलायम 

पत्थर के कोयले की आँख सम्रत हो. गए रहते हैं, बह लक कि 

उनझा पेट भी कूल जाता और सम्त हो जाता है । यह सपना मल 
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करने और स्वामाविऋ दशा प्रापत करने के लिये हमें क्‍या करना चा- 
दिए !” अच्चा, हमारा उत्तर यदइ है--“पहल्ले तो भाप मल के 
अरवामाविक फ़प्रीरे को दूर कोजिए सद प्रकृति के पथ का अतु- 
सरण करके अपने छो मधुर, साक्त और स्वस्थ घनाइए। इम इन दोनों 
यातों के बरने को सरफोय घताने का प्र बरेंगे ।” 
थदि मज्ञाशय में थोढ़ा मल जमा है, सो मनुष्य उसे पानी पीने में 
अधिदता कर के ओर मन्न प्यागने को स्वासाविक यति, इस्दा भौर 
आदत को उप्तेज़ित बरने से बौर समलाशय के देशणु्ों फी देतनता 
पर भमर पईचाने से ( जैसा आगे थर्णंम होगा ) दूर फर सकता 
है। पर॑तु उन भनुष्यों में से जो मन-ही-मन हमपे थह परत कर रहे 
है, झापे से चिक ऐसे हैं, शिनछे मजाशप थोडा बहुत पुराने, सफ्त, 
चिपरटे हुए, हरे रंग के डस मल से भरे हुए दे जो वहाँ महीनों, 
दक्कि घौर भो झधिझ समप से एदा हैं; हसके छिये सो विशेष 
उपाय चतलाना पड़ेगा | ईस विएत्ति वो बुलाने में सूँढि थे प्रश्ति 
के पथ से दृर चले गए ६, इसलिये एमें पहले प्रकृति का सहापता 
पहुँचानो चाहिए, शिपसे भ्ष तो रसे बाम बरने के: किये सार 
सद्ारशाप भिष्ठे | इपाय के एशारे के क्षिये जानवर-पोनि में ईदना 
ाहिए। सैप्हों दर हुए दि भारतवर्ष के निदासियों में देल्शा झि 
पद अदार ढो छंदों टॉथॉशको दिद्िया--श्सिझ बढ़ेअट चोच 
शे--बरी दूर दो दादा कर बह चुरो अदस्था में छोट आई थी, 
झिपदा कारण था तो कोश्ट बट बत्पत्त बरनेयाल्षे पापों छा रधागा 
दा हुहों गई थी दो पीने के पानी थो बसी थी--संभव ई कि 
रोरों दाने रशे हो । देखी विदिया रुटुत शी यदी हुई दश्य में गरी 
दे ढंःर पर पईदी, जो निरंढता के ररप्ट ऋदइ ड़ भा भ स्पध्तो 
भी । दिट्रा ने तद झपने चॉच घ्यैह मंद दी भहों के. शानी से 
भर हिंद ध्तैर लइ ओोंड को दुरा में दाप्नझर शसमें चारों भाने 


३४ इत्पोग 


रहमे ढी दुरादपों दो जागती है, और इपत्निये दप सर दो दो 
मार्गों से मिद्दाश्नने का प्रधर उद्योग करती है, चाहे हम रण 
से रुपिर घोर शरीर भर्दविशल् डी रपों ते हो जाएें। मताराम 
दस दुरदसपा ही मे कारण चनेए बीमारियोाँ झौर पीड़ा गापर 
हो जाती हैं, इसका सती गम श्रमाण यह है कि जय कारय पृष्वर 
हुर कर दिया जाता है ( चषातद मप्ताशब खाक ढर दिया जता 
है ), तो मनुष्य ऐसी-ऐसी बीमारियों से भष्पे होने अगते हैं, शिव 
ज़ादिरा कुध मी संपंध फारण से नहीं था । मज्नाशप की दुखर।ा 
के दारण जो यीमारियोँ ऐद/ दोती शौर बढ़ती हैं, उनके भकावे पर 
थात भी थयहुत हो सश्य है कि ऐसे सनाशययाते के शरीर में टू 
को बीमारियाँ भौर टीक्राईए ज्वर झादि की यीमारियाँ बहुत दौहती 
हैं; क्योंकि उतरा देसा थुरा सल्ाशय इन यामारियों के फीटय्र्पो 
के अनु छूल शरीर फो बना देता है। लो सजु्प अपने सलाराय फी 
साक्र रखता है, उसको इत थरीमारियों में पढने का बहुत ही 
कम भय रहता है। तनिक कह्पना तो कौमिए कि यदि हमे 
श्युनिस्चिपैल्विटी की गंदी मलप्वादिनी भोरियों की गंदगी को 
अपने शरीर के मीतर भर लें, तो क्या परिणाम हो--क्या यह कोई 
झारचय की बात है कि जिस गंदगी के थाइर पढ़े रहने से बोमारियाँ 
डकैती हैं, पी गंदगी नस-नस में फैलो रद्े भौर बीमारी न हो । मेरे 
दोस्तो, अहल से काम लोजिए । 

अब इम समझते दें कि इसने यहुत-सी विपत्तियों के कारण 

गंदे मलाशय ) फे विषय में बहुत कुछ कह दिया, ( हम इस वि- 
बय में और भी कड्टी-कड़ी बातों से सैकड़ों सफ़दे भर दें पर ) शा 
यद आप ऐसी दशा में झा गए ईं कि पूदें--'अच्छा मैं विश्वास 
करता हूँ कि ये सब बातें सही हैं. भौर जो अत सुझे ५ पकलीक़ दे 
ददी है, पह बात बहुत समझ में भा गई, परंद इस गदेयीं को दूर 


रा पथ भर 
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द फिर विपर का भय न रह याता रह्दा होगा। परंतु हम 
तने अधिक पानी के प्रयोग का उपदेश नहीं करते--श्मरण रखिए 
मे छोग सव के पुराने फुजवाले मनुष्य नहीं हैं । 
हाँ, अस्दामाविक दशा के कारण मलाशय छे इन गदे द्वग्यों को 
र करने के लिये प्रह्ृति को अम्थायी सहायता थी चावरयकता 
पइलो है और पसे मस को दूर काने छे छिये खंदी चोंचोंवारी 
चिदियों और द्विंदू-इृपतियों के उद्ाएइरण को, इस घोसदीं शताब्दा 
के, परिष्कृद भौज़ारों द्वारा, अनुरूरण करना ही सर्वोत्तम उपाय है + 
जिए बरदु को आरवस्यरता है, ददह पुर रयर को सरती पिचकारी है | 
यदि आपके पास एनिसा-नामक विचकारों हा, तो चौर भो अच्छी 
बात है, नहीं तो मासूनी दी पिचकारी से, मिसमें रबर का जुद्चा 
क्षपा हो, काम निकल सकता है । ए पाईंट गरम पानी लीोजिए-- 
इतना गरम हो कि जिसे हाथ भाराम से सह सझे । पानी को पिच- 
कारी द्वारा मजाशय में छोड़िए | कुड् भर्रे तक मलाशय में पानी 
को रोके रहिए भोर तब शरोर से निद्ाल डालिए। इस भम्यास 
के दिये रात का समय बहुत चस्द्ठा है। दूसरी रात दो पाइट गरम 
पानो लीजिए और उसका भी वैये ही प्रयोग स्ीजिए । तब पर रात 
भागा कर दीजिए भौर बादवाली रात में तोन पाइंट पानी क्षोजिए। 
सब दो रात नागा कोजिएु भौर तोसरी रात को ४ पाइईंट पानी 
खोजिए । श्नेःशनेः आपडो मलाशय में पानी रोकने झा अम्यास हो 
शायगा श्र भ्रधिक पानी से भक्काशय खासी सौर से साक दो जा- 
थगा। थोड़ा पाने पदले से दील्ले मज्न फो धो दालेगा और सह्त 
सक्ष को दोवारों से घुदकर उसे खद-्जंड कर देया। चार पाइंट 
अर्षोद्‌ दो छाटे पानो से सय सत खाइए । भरापका मद्घाशय इससे 
ओ अधिइ पानी घारण कर सकता हैं; कोई-कोई भनुष्य तो चार 
दा पानी छ्े छेते ६, परंतु हम इतने पानी को अतिशय सममते 
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मगी, जिसे थोड़े ही झा मे छगे ग्राशम मिलने क्गा। हें 
किए हो गिडिपा मे कई पार दिपा, जप हू उस ही इतर खरे 
पा गे हो गई । राष अच्णी शा पैडइर भाराम करने बीटा 
शक इसमें किर जीयट मे कया गया ; किर गद्दी से गूुप पाती ए 
बर ए और चंचत बन हर उड़ गईं ॥ ५ 

अुलपतियां झौर पुरोदितों मे अब इस घटना को भौर जि 
घर उसके भ्राश्रपंजनक प्रसाव को देखा, को इस विषय में दिया 
ढपने लगे भौर हिसी ने बद्दा कि इंसडी परीक्षा गृद मंधुरों 
मं से किपी पर का जानो चाढ़िक, जो परिश्रम को कमी 
और यैठे रदने कझीो भादत से प्रकृति के स्तेये मार्ग से विधजित 
हो गए थे भौर वोष्टपद के रोग से पढ़ गए थे | अर 
उन छोगों ने पियफारों की भाँति का एक औजार ढंटी में सूराह 
बाजी घास फा पनाया चौर इसछ द्वारा कोष्ठददवाले बरृद्धों री 
अंतडी में पानी छोदने क्गे। परिणाम यहा श्राश्यर्यतरनफ हुआ। 
इद्ध मतुष्षों को सानों क्षोवन का नया पट्टा मिल गया, उन लोगों 
ने नई दुल्लहित से विवाह क्रिया और थे कुक्ष के उधमों में छग गए 
और फिर उन्होंने कुत्रपति का भार अपने सिर ले जिया जिससे 
जधयुवरकों फो बढ़ा धारचयं हुआ भो इनके जीवन से पहले बहुत 
निराश हो घुक थे । दूसरे छुललों के शृद्ध मनुष्यों तक ये समाचार 
पहुँचे भर ये नवयुवकों के कंधों पर चढ़कर इनके पास झाने क्गे-- 
और जब लौदे तव चिना सहायता के पैदल गए। तब का जो 
बर्णन सुनने में आता दे उससे असुसान होता है दि उनकी पिच- 
कारी फी क्रिया बी हिम्मत की रही होगी, क्योंकि उसमें बहुत 
अधिक पानी का वर्णन किया जाता है, और प्रयोग के समाप्त 
होने ठक उनका भल्राशय अच्छी वरद साक्र दो जाता रहा 
ड्ोगा और ऐसी दशा का हो जाता रहा दोगा कि उसमें 
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देते--हम इसझो स्वामादिक आदत नहीं समझने, भौर हमारा यद्द 
विश्वास ई कि थदि स्दामाविक आदतों ही का अवलंदन किया 
शायगां, को स्वासाविछ रीति से मज का र्मागना हुआा करेगा और 
पिचकारी के प्रयोग को आवश्यश्ता ही न पद़ेगी। इम पिधले ही 
जमा हुए भज बो सफाई के लिये पिघझारी के पयोग का उपदेश 
करते हैं । महीने में एक थार यदि सखर के शटुरने को रोकने के लिये 
पिचकारी के लो जाय, सो डसमें इम इ्वानि नहीं देखते । अमेरिका 
में धट्ट्त से ऐसे स्वास्थ्व-संप्रदाय हैं, ओ सर्धदा पिचझारी के प्रयोग 
अरने था रपदेश देते हैं । इस इनसे सहमत नहीं हो सकते, दर्योडि 
हमार सिदोत थह ई कि प्रहति के पथ पर छोट झाझो"” 
और इमारा विश्यास है कि प्रशति निश्य का पिचबारी का भोग 
भहों चाहती | पोगिपों बा विश्वास दै कि काफी ताफ़ा धुद पानी 
एव जाथ, विषमानुरइछ मक्ष त्यागा जाय ओर सल्लाशय से 
रुछ "दबाए बह! की जाप, तो बद॒कोष्ट से बये रहने के लिये हो 
अत भावश्प ६ है, सभी हो जाप । 

पृ हफ्ते द। पिच्तकारी (थौति) िपा के परचाव ( और 
इससे पहले भी ) झरदी तरह से पानी पोदा शारंभ करो, 
कैसा हम जस दिपप के बप्याय में बह झाप हैं। एतिदित दो बाद 
दाह पिया करो, इससे तुम्हें शक्ति दिखाई देने खगेगी। रूमय 
परिचन भ१७६ डरती समय ७२ निश्य मज स्यागने के निमित्त आया छरो 
आई इहाजत मालूम होती हो था न मालूम होती हो । धीरे-रीरे 
अपर्य! छादत ट्पिर हो झापभी, क्यों दि ग्रह ति षादक शाजने दो सही 
शासक रहती है। संभव है ि| झापका सक्ष ख्याात को ऋापश्द करा 
हो घर दश आपको स्तलूम बदइती हो, कपपदि झपपरे को बार- 
झऋर छपदाराहोी छके चह) रो तहत कार) छु झूचपन्ए कर 
हित कै, इधाकझ्द बताए अर सिरे में फिर भोरभ बरबा 


श्८ इंठपोंग 


है। पानो लेने के पहले भौर पी़े पेट छो मजिए भौर गए हिं। 
समाप्त हो जाय, तो योगी को पूरी साँध का भग्पाम आ गरी 
जिससे आपको उत्तेजना मिल जाय औौर रपिससंघार में हमर 
जाय। 

इन प्रपोगों से ज्ञो सत्र निशद्धेगी, वह माहु हि 
बालों छो बहुत ही चरविकर होगा, परंद भरन तो सज हो का 
के छिपे दूर कर देने फा है । हस प्रयोग से जो सन पहपे धागा 
बह बहुत दो दुर्गंप और पणोप्पार« होता है, पंत, सैवानैशर् 
श हो,शरीर के सीतर रखने दी चपेदा तो इसे याइर ही विश है 
अच्चा है । पह भीतर रहेगा, ता भी इतना ही द्राद रहेगा, शि 
बाहर निरज़ने पर है।इस ऐसी घटनाभों को भी जाते हुए हैं. गिपि 
बहुत॑ सकल के बड्ेनड़े टुडड़े, स्का और हरे, सैसे हूतियाँ हे 
हों, मनुष्पों के शरीर से निध्ले है, घर इतनी आप रो *ै 
जिढन्ी है, हिपये पका प्रभाद प्रिद्न तपा है हि इपओे भरा 
हओे से डिपो हाति हो गई शोगी। रही, कह वित्त प्र दे 
बाज पाह नहीं है, परत बह पा भा झ्रावरबछ है दि भाग भर 
सका डी महिमा को सम आए | आपको देता मात को 
हि हि शषाई है चादर सदाशप का शा दिवा है, कध ह् 
में आरकों स्यापाविद सच त्पाएजे डी हाजक दस था दिजइब वा 
हुए है। री व दिता भरी है, क्योडिदावी ने चपहाओ थो थी 
करारों हैं, जिये अर सब रहातने दे हारर जिद्धाअरे। भर आर्ज 
की साटाई डी दिया भगाणे हो आापतो, मे इत॥े बुत था लीब (िवत 
कर्चार अपनी शारकारिक २ तो अच् स्वातके डी दच्दु! इते 
झरोती 

आअओ इची डराए हक आ 288 सात इंच १७ थी आह टिक 
है 6 इच “रे ए बंद हिकचारी के कसरत कर. इकरेख लर्षों 
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अब मेरे मित्रो, यदि चाप कोष्ठदद फे रोग फो भोगे हैं, भौर 
कौन गहीं भोगे हैं, तो आप ऊपर लिखी सलाह को जामदायक 
वावेंगे । इससे फिर घद्टी सुत्रायी फपोच्न और सुंदर अमद़ेद्दो 
जायेगे--इससे छुख्घापन, खइ प़ारदार ज्ञवान, ८इ दुर्गंध श्वाप, बंद 
ऐश्ददायी यकूत और मरे मज़्ाशय से जो-जो बीमारियों का परिवार 
छ खद्या होता है-बइ अवरोधित सालो, जो सब दोषों फो सूजत 
+-सव दूर हो ज्ञादेंगे । इस क्रिया को परीक्षा कीजिए, तो बआाप 
बन छा भुख भोगने छगेंगे और स्वामाविक स्वच्छ तथा स्वम्प 
नुष्य हो जादेंगे। अब समाध्ति के समय अपने ग्लास फो उमझते 
“फ ढढ़े पानी से भर छीजिए घोर इस स्वास्प्य-्यार्थना में सम्मिन्नित 
जाइए "णह स्वास्प्य के क्षिये--पुष्छल स्वास्थ्य के लिये ॥? 
२ ज्योंज्यों धीरे-धीरे पानी को पीजिए, मननद्दीन्‍्मन यों कहते 
हएु “यह पानी सारे लिये स्वास्थ्य और वल का स्टनेवाला 
“यह स्वयं प्रशद्धिदुश पुष्टिछर औषधि है ।! 


बू०ण हृठयोग 


पड़ेगा । इस बात को भूलिए मत-वयद सीधी पंत दादा 
चाल है । 
जब झाप पानी पीने लगें, सब स्वतः सूचना दिया करें, हो डे 
छलॉभकर पायेंगे | मन-ही-मन यों कदिए, “इम इस पानी को है 
किये पी रहे हैं कि यद हमारे शरीर-यंत्र में आायश्यक दुव उपलित 
फरे | यद इमारी थँंतद्वियों को प्रकृति के उद्देश के अनुसार रवतंश! 
से भौर नियर्मित रूप पर संघालित फरेगा ।” आप अपने देह 
मे जो फार्य साथा चाहते हों, उसझा स्यान बनाए रणिए, तो बरदरी 
फ्च सिद्ध ऐोगा । 

अब पक पेसा बात है, जो झापको ज्व तक आप उसे पूरे विरः 
रण फो न समझेंगे, फ़जूजन्सी मालूस ऐ सझती है। ( इम पर्स 
उसकी क्रिपा-सात्र देते हैं, और उसझछे विवरण को थागेशत्य 
अध्याय में समकादेंगे ) । यद मज्ञाशय से “वात पाइना” है। ऐः 
वर, मशाशय के स्थानों पर द्वाव से मुन्नादम थादिपों दो घोर 
उससे फड्डों, ( दाँ, बातें करो ) “देखो मक्ाशय, हमने धुरदारी 
अरछी तरइ से सफाई फर दी है, भौर तुर्दें साफ़ चौर ताहा पा 
दिया है--शम एग्दें उचित रीति से भपना काम करने फे लिये पाती 
दे रहे ६-“इम निष्मित आदतें डाक वह्े ऐ, जिनसे हुम्दे काम 
करने का पर भपरार मिल्ले--भौर भष तुग्दें काम काने में रत 
जाना 'चादिपु (” सल्ारय के स्पाम पर कई थार धावियाँ दीजिए 
और कई कीतिए "व शग्दें काया इ) पड़ेगा ।" झौर तुरईं सापूम 
द्ोोगा कि मछ़ाशप उसे करे हाप्रेगा | रापद बाद बात भाषा 
सरकों को शेडरसी प्रतीत डोगी ऐ-भाष इसदे अर्थ को तब गम 
झँसे, जप आप अण्वाप्त भ्रदवतों के शासम-विध्रपर झ्रप्वाप को 
बहेँगे। वा पैशानिक बात थे लिझू करमे का धाता उपाद हैं-- 
इक शक्ति को ध्रदावित करने का सहश्ष रोति ई । 
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बिता श्वास लिए उसका जीयन केवल कतिए्य कण ही दारा नाप 
जा भकता है| 
मनुष्य जीवन के किये श्वाप पर ही अदठलंबित नहीं रहता, 
कितु दद सदी स्पेस लेने को आदत पर झदलंव कामा हैडि 
जिससे लगातार ज्ीवट भौर रोगों से छुटकारा बना रहे। अपने 
श्वास लेने की शक्ति पर विचार-पूर्वझ अधिषार रखने से इस 
भूमि पर के हमारे आयु के दिन बढ़ ज्ञायंगे, क्योंदि हमें अधिक 
ज्ञोबट और रोगों से मुशाविला फरने छो शक्ति मिलती रहेगी; 
और इसझे विपरोत अविचार और अस्गवधानों फो साँस से शोवट 
घट जाते के कारण और रोगों के लिये द्वार खुले रहने से आयु 
के दिन घट जाते हैं 
मनुष्य को उसझी स्वाभाविक अवस्था में श्वासदियां की शिक्षा 
की चावरयकता नहों थो | नीच जंनुओझों और यस्‍्चों की भाँति, 
चह स्वाभाविक भौर उचित रोठि से सास लेता था, परंतु सभ्यता 
ने बसे इस थौर अन्य दिपयों में बिलकुल बदल दिया है। उसने 
चलने, खा होने और बैदने की अनुचित रोतियों फो धारण कर 
छिपा हैं, जिन्होंने उसके स्वामाविक और सही सरीक़े से साँस 
लेने के नैर्सगर अधिकार को उससे छीन लिया है| ठसने सम्यता 
का महेँगा मूक्य दिया है। ऊंगजो मनुष्य भ्रांज भो स्वामाविष 
रो मे सोस खेत है, यदि सम्य प्रतुष्य फी सभ्यठ! छी एूस से 
चह भी कलंदित न हो एपया हो । 
डने सम्प मनुष्यों छो औसत, जो सही साँत खेते हैं, यहुत् 
थोड़ो है, और इसका परिणाम संकुचित छातिषों, सुझे हुए कंधों 
और रवास खेने के भवयदों की भयंकर थीमारियों को बृद्धि में 
जिसमें वह संघातरू राइस भी शामिल है, मिसे क्यो पह़ते है 
चोतिव होता हैं। प्रद्यात भ्रमाण पुरुषों ने कहा है कि सही माँ 


चौदहवाँ ् 
चौदहवाँ अध्याय 
योगियों की श्वासक्रिया 

जीवन बिलकुल श्वास लेने फी क्रिया पर अवल्ंवित है। “रबी 
ही जीवन है ।”” 

दुर्वीय और परिचमीय लोग विचारों भर नामावक्तियों में चोर 
कितना ही भेद करें, पर इन मूल-त्वों में दोनों सहमत हैं । 

श्वास दी लेना जाना है, और श्वास के बिना जीवन नहीं है। 
केवल उच्च योनि ही के जंतु जीवन और स्वास्प्य के लिये रवात्त प 
अवल्ल॑वित नहीं रहते, किंतु नोच योनि के जंतुभों को भी जीवन के 
किये श्वास लेना पढता है, और पौधों को भी 'धपनी क्गातार 
सत्ता रखने के लिये हवा के आधित द्वोना पढ़सा है । 

नवजात शिश्षु एक लंयी गद्दरी साल खींचता है, उसे एक पण 
उसझी प्रायदायिनी शक्ति अदण करने के लिये रोफ रखता है, भौरं 
तब फिर लंबी प्रश्वास द्वारा उसे याइर निकाक्ष देता है, भौर 
अट्टा | उसका इस एथ्वी पर का जीवन शुरू हो जाता है। शद 
मलुप्य वियंल श्वास देता है, श्वास लेना बंद कर देता हैं और 
इसका जीवन समाप्त दो जाता है। नवजात शिशु की पहली सर्ति 
से लेरर मरते हुए मनुष्य को भंतिम साँस त# साँस सेने की लगा 
तार कहानी रहती है । जीवन रहासों दी को पक अंखज्ना है । 

शवास लेना, शरीर की क्रियाओं में से, सर्वप्रधान क्रिया सममी 
जा सकती है, क्‍योंकि यसस्‍्तुतर भन्‍य सभी कियाएँ इसी के झाभित 
रहती हैं। सनुष्य बिना खाद कुध समय तक रह सच्चा ] 
उससे भी खधुतर सगय तक विना पानों विए्‌ रह सफता है परंतु 


चागगदया का रदासाक्रया पल्य 


शग में जोदनशक्ति था प्राण को पधिऋ प्रवाह के साथ सेश सकता 
ओर उस इंद्रिय या भाग को अधिक दृढ़ और यलवान यना 
£ ता है। यह सही सास छेने छे विषय में उन सद बातों को जा- 
॥ है जिन्हें उसके पश्चिमी भाई जानते हैं, परंतु, पद यह भी जानता 
६ दग में आक्सोजन, टैट्रोजन घर भैदोजन के भाव फुछ 
और भी है, और रुधिर में केवल आकरोजन मिद्चित बरने के 
* दु४ और थाने भी पिद्ध बी जातो ै। वह प्राण के विषय 
*छ जानता है, गिससे उसवा पश्चिमो भाई चनमित् है, 
डस महतदशक्ति शाद के प्रयोग छो प्रकृति भौर रोति को 
ही शरह जानता £ै, और टसे पूरा ज्ञान हैँ कि टस माण 
" शावव शागार और मत पर प्रैसा पहला हैं। पढ् 
कि ताछ्युक्त श्शाप ( प्राणायाम ) द्वारा भनुष्य 
प्रष में कपने बो मिला सता ईं दौर चपनों गुप्त 
डिशाश में सद्दापता पहुँचा सब्ता हं। दद जानता 
“मित्र जव्रास द्वारा वह भरती ओर अस्पों दो 
सें ही! बो एट्टो हर बर सकता, डिश, भप सशौर 
लिएों को भी दूर घर हादता है । 
पे ६ दिक्ा३ मे पशपे हसभ। उस सेत्र थे) बरीतरी 
गग देगा ऐोगा, जिए% ट्वारा रबाप की बनते 
॥ रवापक्षिया दी बारीगरी, ( 3) फपरों के 
हट भी सकि छोर ( ३ ) छाती हे श्प ररोदसे 
दा विदा थे, जिसमे इचद रहते है, संसलण 
ल्जे झौर पेट 9 दोच के एफ बा दर 
उब्बे में (जिसे हाफ! का रथ कहने 
है| शोते है। ८ा कोए को हु. पर्मबदो 
थ गुदाष्म शप्रें (इ0), सूबे दा 


पृल्प इृश्पोग 


छेमेदान्नों को पु पीड़ी भी मानरञाति छा उदार आह 
बामारी इसी मित्र हो कप दि पढ़ चारघप ढो एंडिसे रे 
जागे खगे, भ्राहे पड़ पूर्ी पा परिषमी इष्टि से देंसा शा घर 
साँस केगे और ह्वारप्प का संपंध शुरग देने में भौर सती 
झा जाता है। 

परिचमी शिक्षा पतामातों है झि शारोरिश समास्थ्य बढुठ हा 
सी साँस झ्षते पर अवश्न॑वित है। पूर्पी ादयय ढेदश परी 5 
सबरीड़ार बसे डि उन परिचमी भाई सदी दें, हित झोते & 
डपित सात ज़ेने की बाद से शारीरिम खामों $ भे 
मनुद्प की मसानसिझ शक्ति, उससे सुर आस्माधिकार ख्घ 
दृष्टि, सदाजार, भौर यहाँ लक फि उसडी झाष्यात्मिझ वह 
भी रपास-यिशान को समक लेने से हो सफती है। पूवोय 
के संप्रदाय मे संप्रदाय हंस विज्ञान के आधार पर स्थापित हैए # 
और इस विद्या फो थदि परिचमीय जातियाँ मरहय करेंगी भौर 
विशेष गुण के कारण इसे फार्यरूप में परिणत परेंगी, तो वर 
झारचयंजनफ परिणाम उत्पन्न कर देंगी । पूर्व देश के मंत्र परिचम 
के प्रयोग से जय मिक्षेंगे, ठो यढ़ा ही उत्तम फल डोसा | 

इस जगद योगियों के श्यास-विज्ञान का दंणंव किया जापगाः 
जिसमें केवक्न उतनी ही विद्या नहीं है, यो परिचिमी शरीर-शाखिियों 
और स्वरास्थ्याचायों को क्षात है, किंतु इसमें योग कया गूढ़ विषय 
भी है। यद केवल शारीरिझ स्वास्थ्य क माय को उसी तरीके से 
नहीं बतलावी, जिस्ते प्रश्चिमो वैज्ञानिक ग्दरी साँस ध्यदि कहते हैं, 
परंतु ऐसी वर्ढों में मी प्रवेश करठी है, जो यहुद रूम लोगों को 
छ्वात हैं । 

योगी ऐसे अ्रम्यार्सों को करता है, जिससे उसे शरोर पर अधिकार 
__. > जाता है और बद इस योग्य हो जाता है डि किसी इंद्रिय या 
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एफने से फ्रेफद्ों को उनको चरम सीमा तझ फैला सझ्ते हैं और इस 
तरइ दवा के भाणदायझ गुणों को अधिक से-अधिह मात्रा में इस 
देद-यंग्र के किये प्रदय कर सकते हैं । 

योगी क्षोग श्वासक्रिया को चार साधारण तरोक़ों में बॉटने हैं, 
अर्थात्‌-- 

(१ ) उच्च श्वासक्रिया 

(३) मध्य श्वासकिया । 

(३) नोदी श्वासक्रिया । 

(४ ) योगो को पूर्ण श्वासक्रिया । 

धरम पहले शोन तरोक्ों को साधारण प्णन कर देंगे भौर चोये 
शरीडे का, शिसके आधार पर पोगो बा रवापविज्ञान स्पापित है, 
अधिद दिस्तार से वर्णन घरेंगे । 

(१) ऊची सॉसकिया 

हस प्रबार को सास को परिच्मी छोग इसकी को ह॒षटी को साँस 
छइने हैं। इस प्रकार से स्यॉस छेनेवाला मनुष्ष पसलियों को उठा 
देता भौर हंसल छो इड। और फंधों को ऊपर उमाद देता है, साप 
ही ऐट छो भीषर सोच छेता है, और उसमें बी च्षोज़ों को ऊपर 
सी बबर दाती और पेट रे ए्पक्‌ बश्मेषाक्तो चए९ से भिद्ा देता 
है, जो चरर भी ऊपर शिच जाती हैं। 

चातो और फेफरों का ऊपरी भाग, को सदसे दोटा शोता है, 
काम में छापा लाता ई, और इसकिये ऋम-पे-कम सात्रा में इवा 
फेफरों में जारी है। इसडे चविरेक्त मोस रो चहर का करर डड 
जाने से इस ओर केशाद नहों हों सझता। छातो दो दगाइट 
दो झप्ददन छापने से मजुष्प छे खिल पर यह दबाव देद 


जादेशा हि हुस प्रयार श्वास छोने में ऋपिर्-से-रधिर दरिध्रम 
*े एयोग मे सूम-से--य छाम ऐता है । 


कण्द इत्योग 


इ्डी भौर नीचे पेट भौर घातों को ध्यफ्‌ करनेवाली मांस हु 
चहर से घिरी ड्वोतो है । इसको उप्मा सब भर मेल 
सुस्येदार बहस से दी गई है, निसहा झुब्या ऊपर की ओर ४४ 
है, पीदा रीढ़ फो हड्डी से बनता है, भागा घाती की हट्टी से गे 
यालें पसलियों से यनती दे । कं 
पसलियोँ सण्या में २४ द्ोती ईं, प्रत्येक बगल में बार 
और रीढ़ की ढडढी। दी दोनों भोर से निष्लती हैं। उपीर 
जोड़ियाँ तो सथी पसकियाँ फट्टी जाती हैं, जो सीधे चांदी 
हड्डी से जुटी होती हैं; भौर निचली पाँय जोड़ियाँ कूठी 
या दिलने-डोलनेवाज्नी पसलियाँ कही जाती हैं, क्योंकिये 
अकार जुटी नहीं होतों; इनमें का भी दो ऊपरवास्ती सो मुलायम 
हड्डी ( छुर्ी ) द्वारा अन्य पसक्षियों से जुटी द्वोती हैं; शेप में झा 
भी नहीं होती भौर उन अगक्े सिरे यिल्लकुल घुट्टे होते हैं । 
श्वासक्रिया में पसलियाँ ऊपरी दो तह मांसपेशियों से संचालित 
होती हैं। छाती भौर पेट के बीचवाज्ी मांस की चहर, मिसका वर्णत 
ऊपर हो चुका है, छाती के खोखते को पेट से ए्थक करती है। 
श्वाप भीतर खींचने फी क्रिया में मांसपेशियाँ फेफड़ों को फैला 
देती हैं, मिध्तसे फेफड़ों में रिक्तस्पान उत्पन्न हो जाता है, भौर उप 
स्थान को भरने के लिये प्रख्यात भौतिझ नियम के अनुसार बार 
से इवा भीतर जाती है । श्वास लेने में जिन सांसपेशियों का काम 
पढ़ता है, उन्हीं पर सत्ये् श्वास-विपयक बात अवलबित है, इस- 
लिये उन मांसपेशियों को हम सुविधा के लिये "श्वासयाली मांस- 
चेशियाँ” कह सकते हैं। विना इन मांसपेशियों को सद्ायता के 
कफदे फैल नहीं सकते, झौर इन्हीं सांसपेशियों छे उचित प्रयोग 
आओर उन्हें अपने भापत्त है प पर, र्वास-विज्ञन अधिकतर अब- 
जंदित है। इन सांसपेशिय को उचित रीति से अपने चायत्त में 
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कदते हैं; और यह यददि ऊँची सोस को अपेया कम झापत्तिजनक 
ई तो भो नोची साँस और योगी फी पूर्ण साँस की अपेत्ता तो बहुत 
ही ख़ाब है। मध्य श्वास में छातो भौर पेट के घीच की दर ऊपर 
सिच जातो है, और पेट भोतर घिच ज्ञाता है। पसल्नियाँ कुद् ऊपर 
डठ्ती हैं चौर छातो कुछ थोड़ों फैल ज्ञातों है। यह भरीब्ा उन 
मलुष्पों में पाया जागा ई मिन्‍्होंने इस विधय का अध्ययन नहीं किया 
ई । चेहि हपसे बेहतर दो तरीके भौर हैं इपलिये इस तरीके का वहुत 
थोदा ही घन छिया गया है और चइ भो इसलिये दि आपका 
ध्यान उडी ग्रुटियों पर आकर्षित हो । 
(३) नौची सांस 
साँप छेने फा यद सरीक़ा पहले फटे झुए दोनों तरीकों से बहुत 
दी भच्या ई भौर शाज़ सालों में बहुत-से परिचमी लेखकों ने इपकी 
यही महिमा थाई है सौर इसको घ्रशंसा “पेट को साख”, “गहरी 
सॉँम” झादि नामों से छो है; और ब्लोगों फा ध्यान इसको ओर 
आाकषित होने से खाम भी बहु हुआ है, क्योंकि बहुत-से 
लोग ज्ञो पहले उपर छिसो दुई दोनों रीतियों से साँव लेने थे, धत 
हम रीति से साँन लेने छगे | इसी भीदी साँद के आधार पः बहुत- 
से नए सरोज़े निराले गए और शिष्यों को इन नए (१ ) तरीकों 
"के लिये कड़ी फ्रीमतें भी देनी पढ़ीं | परंतु, सैसा इस कष्ट चाए ईं, 
इससे जाम बहुत हुआ है, और अंत में उन शिष्यों को, जिन्होंने 
महँगी फ़ोमले दीं, चौर निह्ट रोति फो स्थाथ कर अच्छी होतियों 
का धारण हिया, फ्रीमत छे अनुम्धर काम मिल्ष रया। 
धषपि बहुत-मे परिचमो पिद्वान्‌ इस तरीके को सर्वोत्तम रीता 
ने तौर इह़ते ६, परंतु थोगी इसे शानते हैं कि यई टस तरोफ़े 
हा एक अंग-ात्र ६, जिसे ये सैकहों व से अम्यास करते चाते ड् 
'मौर जिसे “योगी ४) इसे संस” कपने दे । यह दात ररीझार चने 


कुची सवासक्रिया मलुष्य की ज्ञानी ढई कम से एऐे 

जिकृष्ट आअचिफ-से” शक्ति फ्े इ्ऐे 
आवश्यरता पढती है और योद-से-घोड़ा की होता है। 
शक्ति बरबाद करनेवाला और कम लाम देने रक्षा है! पं 
पश्चिमी जातियों में यहुत प्रचलित हैः बहुत-सी ते इसी खत 
ज्ै सुब्तिजा हैं और गये, पादरी, वकील झऔर दूसरे को गन 
बेहतर ज्ञान होना चाहिए था, बेभी मूखेता ड्ट्सी 2 


को बर्तते हैँ 
शब्दोर्पादक खवसबों और श्वास के अवय्शों को बहुधती 


बीमारियों इसी बुरे तरीक्रे से साँस लेने का सीधा नतीजा है श्र 
ध रीति से साँस लेने में नाजुक को घर भोज पे 
बहता हि उससे वे झंबी और | दैदा होती है 
को चारो औोर सुनाई दिया ही हैं। बहुत-मे मलुष्य। 


यदि शिष्य का के मो संदेद इस मकछार साँव कैने के लि 
कही हुई पातों पर हे तो 'डुसे रवय परीक्षा कर लेगी धादिए! द्दरे 
चइ केफरों में से सब इवा लिफाल दे, घप सीधा, परे दोषर, जि 
हवा हो में खटऊूते रहें, कंधों और एेसला की दी के 
डराने और फिर सास ले + डसे मालूम दोगा की सॉस ली हुई 6 
दी मिकदीर झासूला मिक्रगार से बहुत दी कम है। 'भष फिर द्धों 
द्वीर इसी डी इ्टी को गिराकर साँस छो तप उसे रवात छेने 
देसी सं किक मिज आयी जिसे पह चपे झौर बोके हुए शर् 
द्वार मरते शिक्षा झवपेदा पटुंत दिल शाह स्मरण इश्य राडेगा। 
के है ५ मध्य गामविया 
4. छेते हे इस शरोओे का परिचर्मी दिद्वान, दसको दी साँप 
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सारा फेफदा इवा से भर जाय बह तरीका अधिक-से-झधिक भारसी- 
ज्ञन उपस्थित करने और भधिकसे-धधिक प्राण संचित करने फे 
बारय मनुष्य के लिये चत्पंत दितऋर है। योगी लोग जानते हैं 
कि पूरी साँस की रीति विज्ञान फी जाती हुई सब रीतियों में 
सर्वोत्तम है। 
( ४ ) योगी की पूरी साम 
थोगी को पूरी साँस में ऊँची, मध्य भौर नीधी दोनों प्रकार फो 
साँधीं के श्रष्छे गुण हैं भौर यह साँम तीनों प्रकार की सॉँसों के 
दोषों से <ची हुई हे । यह रीति साँस लेने के सारे यंत्र, फेफड़ों के 
प्रग्येष् भाग, एश की प्रत्येक फोठरी, थौर श्वास फी प्रस्येक सॉसपेशी 
को काम में लगा देती है। समस्त श्वास लेने का यत्र, सास फो 
' इस रोति से संचालित हो ज्ञाता है; योर कम-पेन्‍कम शक्ति के 
ध्यप से भधिक से-भधिऋ क्षाम डोता है। छातो का खोखजा 
चारो भोर झपनो चरम सीमा तक फैक जाता है, और यक्र के 
सद भाग झपने-भपने ह्वामादिक कर्तेब्यों और कियापों फो 
कहते हैं। 
इस प्रकार साँस छेने में सबसे बढ़ा यह गुण हे छि शत्रास कषेने 
दो भांपपेशियाँ प्र तौर से राम में लगाई जाता हैं; चौर अन्य 
शरोह़ों में उनके पृक भाग-सात्र भयोग में भाते हैं। पूरी साँस छेने 
मे और म्सपेशियों में थे मांसपरशियोँ जिनवा ग्रधिकर प्सक्रियों 
पर रश्ता है, जोर से दाम बरतों हैं, जिससे अषकाश बढ़ जाता है 
हि फेफड़े फैज सह, भौर अदयदों को सुनासिर सहारा, ्रावरयझता 
पहने पर, मिल झाता ई। रुद मांसपेशियों सो निद्वणों पक्षियों 
को उनके रपान पर एच्छे रहती हैं, भौर दुघु उम्दें दाहर बी ओर 
दवातोी हैं । 


भर फिर इस रोठि में ऐेट भौर दातों झे बोचवाजो क्र पूरे 
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के योग्य है कि पूसे साँस को सममने के पहले नीची 8 
हो -ना दी चाहिए । 

पक यार फिर पेट और छाती को एयक्‌ झरनेवाली चहुराए ४ 
दीजिए । यह क्या है ? हम लोग देख आए हैं कि पह पके 
है जो पेट और उसझे पदार्थों को छाती थौर उसके पापों से इफे 
करती है । जब यह स्थिर रहती है तो पेट की शोर से देखने में भार 
मान की भौँति या छाता की तरह दिखलाई देती है; इसलिये थी 
ऊपर छाती की ओर से इस पर दृष्टि डाली जाय तो वह इसे 
अर्पाव्‌ डभड़े हुए टीले फी भाँति दिखाई देती है। जय पई चर शा 
करने लगती है तो कुब्बा नीचे को दवता है और चहुर पेट के ४३ 
ययों को दबाती है जिससे पेट कुछ आगे उभद भावा है। 

जीबी सॉस जेगे में छपर लिखे दुए पहले तरीकों से साँस घेरे रे 
अपेचा फेफड़ों को भौर भी स्वतंत्रता से काम परना पढ़ता है सिर 
परिणाम यह दोता दे कि अधिक हवा साँस में जाती है! 
अधिरुतर परचम विद्वान्‌ इसे नीची सॉस को € जिसे पे ऐेद * 
साँस कद्दते हैं ) यैजञानिद सर्वोत्तम तरीका कद्दते भौर डिसते १8। 
परुंहु पूराय योगी बहुत दिलों से इसमे भी अच्छे तरीके को शी 
है और झुष परिचमी छेसक सो भय इस यात को समझते 
छत हैं । योगी की पूरी साँस को घोड़कर भत्य रीतियों में पह ए* 
बड़ा दोप है रि झिसी तरोक्े में भा फेफड़ा इवा से भर नहीं हंता“” 
फिवाश-सेनफिपादा ओेफडों का एुछू भाग-मात्र भरता है-“यर्ाँ 58 
डि मीची साँस में मी । ऊँची साँस से फेफरों का ऊपरी भाग मौत 
है। मप्प संस से मष्य माप और कुध ऊपरी माय सरतय है; सीची 
साँत से नीणेवाले भर बीचवासे दिप्से भरते ६ । यश यात प्रट ॒ 
दि शिस तरीके से सारा ऋकफड़ा दवा में सह जाप बह शरीक भाप 
शरीक डी भपेच्ा अधिइ पधंद करने के योग्य है। जिस शरोड से 
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इ उड़ाना चाहता है ठो उसे भी ज्गाकर इस किया का 
और अग्यास फर लेना चादिएु । स्वास-वदिज्षान की क्रियाथों 
इ कर लेने से महद्‌ फल प्राप्त होता है और जिसमे इस 
गे प्राप्त फर लिया है, वह दृच्छा-पूररेक भम्य तरीक्रों में फ़िर 
ज्ञायगा भौर अपने मित्रों से यही फद्ेया कि “इसमें अपने 
का पूरा फल मित्र गया ।” इम इन यातों को अभी कह 
कि आप इस योगीरवासकिया के सिद्ध करने फी आवश्यकता 
[रयता को पूरी तरद से समझ जायें, भर इसे घोढ़फर इस 
| की धागे लिखी हुई क्रियाश्रों में से किसी चित्ताकक क्रिया 
लिएट आयें। हम फ़िर भ्रापसे कहते हैं कि सही रीति से 
धारंभ फीजिए सो सद्दी नठीमा मिलेगा; परंतु यदि आप नींव 
साथ लापरवाही करेंगे तो ध्रापका सारा मवन, शीघ्र ही था 
» देह जायगा। 
गियों की पूरी सांस कैसे प्रास की जाय इसको शिक्षा देने के 
यद्द बेहतर होगा दि पहले केषल रवास ही के विषय में सरझ 
श दे दिए जायें दौर सब इसके परचात्‌ उसके संयंध में साधा- 
ध्यान देने थोग्य बातें यतज्ञावे घोर रुव थागे चत्ककर दाती, 
पेशियों भौर फेफड़ों को, जो भधूरी साँस खेने से संबुचित 
। में पढ़े हुए हैं, पूपा विकसित करने के लिये श्रभ्यास चर्यात्‌ 
रतें दे। टीक हसी स्थान पर हम यह कह दिया चाहते हैं रझि 
बरी साँध ज़बरदुस्‍्तो की, था अस्वाभाविदढ बात महीं है, स्तु, 
के विपरीत सूछ नियमों धर छौटना, महृति के भाग पर बापस 
'गा है। हवरप युदझ जंगली झौर स्वस्थ सम्पता का द्षा दोनों 
री प्रचार सास लेते हैं; परंतु सग्प मनुष्य ने ज्ञीयतन थी चस्वा- 
दिक रीति्ों को रइन, चज्नन धौर व पहनने आदि में प्रदय 
र क्षिपा है छोर अपनों मैसगिढ स्थिति को खो दिया है। भौर 
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आयत्त में रहती है शोर अपने फार्यों को उचित रूप पर औरत 
आँति करती है कि अधिरुसे-अधिक यादें द्दों सहे । 

ऊँ लिसो हुई यक्षक्षियों की क्रिया में नीचे को पपक्ियाँ हो 
चहर द्वारा श्रधिक्त रदतों दें, जो उन्हें योड़ा नीचे सींएतो रैशा 
अन्य आंसपरेशियाँ उन्हें श्रा्ने स्थान पर पकड़े रदवी हैं भौर एसहिए 
के बीच की मासपेशियाँ उन्हें चाइर की चोर प्रेर्ति परतों कै हैं 
स्ुक्त क्रिया से छाती के बीच का सोसजा पूरा-पूरा पढ़ जता है | 
इस सांसपेशीक्रिया के अतिरिक्त ऊपर को एसलियाँ भी पसलियां हे 
बीचशक्षी सासपेशियों दृता ऊरर छो उठाई और यार को ' 
फ़ैज्ञाई जाती दे. जियसे ऊररी छाती का विस्तार भी पुरी दए हे 
फैल जाता है । 

यदि आ्रापने चारो प्रकार की रवःसक्रिपाओं को विरोपताओों रो 
अध्छी मरश अध्ययन कर लिय? है, तो झापझो तुरंत मावूत गे 
जायगा डि पूरो सात में शोष यांगों प्रकार की फियाशों फी हरि 
आ शतरीयें भर इतके अतिरिक्त यद जाम द्वोता है कि पाती हे 
ऊपरी, मध्य, और नीचेवाजे भागों की सेदुक्त क्रिया से और भी कार 
चढ़ जाता है भौर स्गरभाविल्‍् साल प्राप्त दो जाता है 

चोतिषों छो पूरों सास समरद शशारा-विज्ञान की मूहाधाए रेवास* 
किया है भौत शिष्प को इसपे सक्षी माँति भमिश दो जाया कप 
और इसे पूरी धर से घिद्ध कर छेना चादिपु सभी बह आगे किया 
हुई अस्प क्रियाधों से कण प्राप्त करने की आशा कर सड़ता है। इसे 
अपूए ही पाने से रंहुट भ दो शागर चादिए, परंतु जो खगा कर 
अग्शाप इरते रइता चाहिए, जद तछू कि चइ शवाघ होने का रधाभारिई 
हर का मे बढ जाय ।इपहे मिएजद समव भर येवे को चादश्वशता 
ज्लोपो, पर रत पाता झे विश को कोई भो कार्च लिए नी 
होता । रेशत विज्ञान का यूसत कोई शहाप नईीं है भर मिपत 
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माग तक, जो हँसली की ह॒डटी के स्थान में है, समगति से फैलता 
जाता है | द्विक-ट्दिवककर साँस मत खींचना। धीमी छगातार 
धुक क्रिया थनाने फा यत्ष करो । अभ्यास द्वारा, इस साँस फी फ्रिया 
को सोन भागों में बॉटने को इच्चा हट ज्ञायगी भौर एक रस छगा- 
सार साँस हो जायगी । थोढे ही अम्यास के याद भाप दो सेकंड से 
पूरी साँस भोतर खींच सकेंगे । 

(३) श्वास को भीसर दी छुच्च दुण सक रोक रक्खो । 

(३) घाती फो स्थिर दशा में रखकर धीरे-धीरे श्वास धाइर 
निदाज्षों, श्वास याहर निकक्षते समय ज्यों-ज्यों हवा थाहर निकल्ले 
स्योंरपों पेट भीवर दवता जाय, जब हवा छुल्ल निकज्न जाय छाती 
और पेट को दीला कर दो । थोड़े अभ्यास से कसरत का यद्द भाग 
आसमान हो आयगां ; और जब पुर थार गति प्राप्त हो ज्ञायगी सब 
।परचाद्‌ तनिक इच्छा फाने से यद भाए-से-भाष हुध्ा करेगी । 

यह बात देखने में आवेगो कि साँस के इस तरीके से श्वास छेने 
का सार यंत्र फाम में छाया जाता है, और फेफरों के कु भार्षों को ! 
जिनमें दरसे-दुर की भी इदा की कोठरी शामिल ६, कसरत मिल 
जाती है। छाती का खोखणा चारो ओर फेल जाता है। झाए यह 
भी देखेंगे कि पूरी सोँस दस्तुदः मौक्ती, मध्य भौर ऊँची तीनों साँखों। 
दो मिद्दावट है शो ऊपर दिए हुए क्रम से पक दूसरे के परचाष्‌ 
शीप्रता से इस सरइ जारी रहती ई कि छिससे एक सम, खगातार, 
पूरी साँस दन काती है । 

चदि झाष बडे शीरो के सम्मुख इस श्वास का अभ्यास करेंगे तो 
अआएको बडे सहारता मिल्क जादेगी, भौर यदि झाए हाथों को ऐट 
के उपर एके रहेंगे शो भापको धति भी मालूस देगो। रशस 
खींचने के ऋंत मे कर्म/-रुूभी रुघों को योदा ऊपर बदा देगा अच्छा 
शोहा है, इस संर्‌इ इसे) बे इडढे। डघ् के झाने से दइने छेफड़े दो 
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इम पाठकों को यद्द मी स्मरण दिल्ञाया चाइते हैं कि पूरी सार थे 
अर्थ यह नहीं है कि प्रत्येक श्वास में फेफड़े ,री तरह पे एयर 
भरे जायें । मजुष्य श्वास द्वारा हवा की साधारण ही माश 
पूरी साँस की क्रिया द्वारा खांचकर, चादे हवा को मात्रा घोर पे 
था बहुत हो, फेफड़े के सब भागों में वितरित कर सरेगा है ५४४ 
दिन में कई वार तो अवश्य, जब-जब अवसर मिले, शरोस्दत मे 
थच्ची तरतीयव और दशा में रखने के निमित्त ज़ूब हवा मर 
पूरी-पूरी साँस लेना दी होया। 

नीचे लिखी हुई सादी कसरत से आपको साफ़ विदित हो आर 
कि पूरी साँस क्‍या चीज़ ह-- हम 

($ ) भूइकर सोधे खड़े हो जाओ था बैठो । माफ के द्वारा ४ 
धोरे दबा भोतर सोचो, पहले फेफड़ों के नीचेबाले भाग को इग 
भरो, जो पेड और धाती फो एथरू करनेवाली चदर को फाम में बे 
से होता है, जिससे पेट के अब्यवरों पर थोड़ा दयाव पढ़ता है भौरर! 
का अगज़ा भाग ज़रा बाहर चाये फी ओर निदल्ष आता है, तर 
के मध्य भाग में, मौथेवाली पसक्षियों, घाती की दड्ढी भौर दा 
को फैज्ञाकर हथा भरो। फिर ऊपरी चातो को आगे निशश१षआ, 
और इस तरह मे चाती छो ऊपर उठाकर जिसके साथ ऊपरी ११४ 
७ ओोड़े पसक्षियों के भी हों, फेफड़ों के उपरी भाग में हवा भरी 
चंतिम क्रिपा में पेट का नीथेचाजा भाग फुछ भीतर की घोर ए 
जापगा, जिस गति से फेफड़ों को आाघार मिल जाथएा और देशों 
के ऊँच-सेडचेवाले भाग के भरते में भो सहायता मित्र जापगी। 

बहछे पाने में तो देखा मालूम होगा डिशुम रहा मैं एप 
पूपद लोन गति ह। परंदु यह बात सही भहों है। शदाव कं 
सींचना झगावार होता रता ई, घाती छा चुरा शोखब, गौर 
दडी टु पर्राडदिन चाए से प्लेदर छपर घावी & सपले झपरशरे 


हु. 9-4 
पद्रहवां अध्याय 
सही साँस लेने का प्रभाव 

पूरे साँस छेने से मो लाभ होने हैं उनहो महिमा जितनी एी कई 
जाय थोरी है। शिस शिप्प से पहले के सत्हों को ध्यान से पढ़ 
किपा है रुमबी हो इस समझते एं दि एन छात्ों का गिनाने की 
शापद हो आदश्यकता ६३३ 

पूरी सात के. अग्पाप से पुरुत्ष या प्री्रपी गोग भौर अस्य 
केपरों ढे शो्णों से निर्भप हो जाते हैं, पर्दी कुष्ामम होने दी धभा- 
अगा ही गहीं रएती और दस प्रापर शदास थ शक्षिएं के रोगों छा 
क्रय काता रहता £ै(चपी रोग चोथ छीवषर के राएए,फों 
शदाप मैं बम हरा लॉचने थे हो जाता है, होता है | क्षोषर दी 
चीएता ते शरीप-यत्र, बोटाएभों थे. हमफ़ों के लिपे झ्पना हार 
ऊोद देगा है। अधुरों शोर छेजे से पंषरों झा! एक बहा भार जि- 
जिर हो क्तता है, और ऐसे ही भाग बीशधदघों बो स्योता देगे हैं, 
को पहले निदंश देशों पर इृगछता ७२९ बहुत दीप छोरी * घूम 
का रेते है। पक रे ७ इ्पे श्वस्य रे बीटाषटरों से कर ऊाने 
है, छोर पच्रों दे रशों दो अषच्दे और श्वस्प कगाशे ७! ६७छफाओ 
इरपाच थरईं। है *ि करों से सगु्ित छाए िएा अाद । 

रुप राणशादे इहुष्ब घा८, सब सेबयं दाती दे होने है। 
रन वर भाप है | रृत६। ७बढ दहो घर है कि दे मगर ऋजु- 
रबर (पे हे भरेह ऊंडे ७२ ऋन्रत्त मै रह रार थे इपर हर्सा॥ई हृगझ 
चारो व सो विष पन हो झा इरीर थ ईैह सह! । को इ्जुष्द बुरो 
करंल छा ६५६) ॥ २९७११ है इस" चुरे रे छत इफ्छ' है, ६9 


45 इछ्योग , 


ऊपरी घोदी लज्री में भी इवा प्रवेश कर जावी है। गशी पार 
फभी व्यू वरक्यूज्ञोसिस ( १एफ्रह> 008) -ामक दोग्गो 
फैलने फी जगह है। 

चम्यास फे शुरू में पूरी साँप को प्राप्त करने में इंठ घोड़ी ये 
दिलक्रव मालूम देगी, परंतु थोड़े ही अभ्यास से आए पढे शे डर 
और जब भाप इसे एक बार प्राप्त कर लेंगे तय फिर सात की पर 
रीतियों में न जायेंगे। 


सद्दी सांस छेने का प्रभाव ११६ 


रसग्रहण की क्रिया स्वाभाविक और टीकू महीं रहती, तय शरीर के 
पोषण सें दिन-पर-दिन कमी होती जाती है, भूख मंद पढ़ जाती है, 
शारीरिक घल घट जाता है और शक्ति च्रीण हो जाती है और 
मनुष्य सूरने और दीन होने लगता है। ये सब बातें उचित साँस 
के अमाव से होती हैं। 

अनुचित साँस से नाढ़ियाँ अर्थाद शान और शक्ति के ठंतु भी 
द्वानि उठाते हैं, क्योंकि गस्तिष्फ, मेस्दृंढ, नादीडद्ध और स्वय॑ नादियाँ 
भी, जब रुचिर द्वारा अपूरा पोषण पाती हैं तब शक्ति को घाराओों 
को उत्पन्त फने, संचय करने और प्रवाद्तित फरने या योग्य 
औज़ार यन जाती हैं। भौर यदि पुष्कन्न आकसीजन फेफड़ों द्वारा 
प्रदण न छिपा जायगा सो वे अवश्य अपुष्ट रह शारवेंगी। इस विषय 
का एक भौर भी पटल है झि यदि उचित सॉँस न छ्ती जायगी तो 
भादियों को शक्ति घाराएँ, दहिकि,यों कदिए कि स्वयं पह शक्तियाँ 
जिनसे कि घाराएँ उत्पन्न होती हैं, छ्ीण हो जाती हैं; परंतु यह पक 
घूपक्‌ शो दिपय है मिसका दणणेन इस क्ताद छे अ्म्य अध्यायों में 
डिया गया है; और यहाँ €मारा यह भभिष्ाय है कि भापके ध्यान 
को इस यात को ओर झाकपित करें छि भनुचित सॉस छे कारण 
माडरीजाज की कारोगरी शक्ति संचालन करने फी क्रिया में ध्रसमभे 
होती ज्ञातो है । 

पूरी सॉल के भ्रम्पास करने के चम्यास में श्वास द्वारा इधा भीतर 
अौंचते समय, छाती और पेट को प्रधक्‌ करनेवाज़ी चर सिकुइतो 
है और यहत, च्रामाशय शसथा चन्य अदयवों पर इलका ददाव डा- 
कती है; जो किया फेफरों को गति के साफ़ से मिलइर इन झ्रवयर्षो 
को भुछादमियत से मत किया रूरतो है, और उनकी क्रियाधों 
को उत्तेजित करवी है। और उनके स्वामाविर कार्यो को उ्सादित 
करतो है। पध्येड शदास का खोंचना इप भीतरी , रूसरत में सहायदा 


3१८ हृय्पोग 


ध्रातीचाष्टा मनुष्प भी यदि इस रीति से साँस झेने का पत्यात भोत 
सो उसडी छाती भी विध्सित शोकर रशमादिफ विरतार हो पर 
जायेंगी। ऐसे मनुष्य यदि अपने जीवत का भादर करते हैं हों रे 
पाती के शोसल्े को विकसित करना चाहिएं। अब कमी घारे 
मालूम हो कि भाए अनुचित रीति से सर्दी खा रहे हैं भौर हुए 
होने की संभाषता है यो थाए प्लूप जोर से पूरी साँस का प्रसान 
करके भुफाम को रोझ सफते दे! चदि बहुत सदी छा गए हें ऐो 
कुष मिनद तक स़ूय अष्छी तरद पूरी साँस लीजिए जिससे भापध 
सारा बारीर समतमा ज्ञायगा । यहुत-से शुकास परी साँस भौर 
भोजन द्वारा अच्छे फिए जा सकते हैं ; 

रुचिर फी उत्तमता अधिडांश उसकी फेफडों में उवित रीति है 
आइपीजन से मिश्रित ऐने पर अवज्लंवित है, यदि उच्में धासतीः 
जन थोड़ी मात्रा में मिज्ता है तो यह ख़राब हो जाता 
और भनेफ प्रकार फी गंदगियों से भर जाता है, भौर शरीर-यंतर पौपण 
अभाव से हानि डदाता है और रुघिर से संदमियों के न दूर होगे % 
कारण वस्तुतः विपैज्ञा हो जाता है । चूँछि सारा शरीर, पत्येड इंदिए 
और प्रत्येक अवयव पोषण के लिये रुघिर पर अवलंबित हैं, हत' 
लिये अस्वष्छ रुघिर का धसाव सारे शरीर-यंत्र पर श्रवस्य वहुते 
झुगा असर डालेगा । बपाय बहुत सरक है--योगी की पूरी संत 
का अम्यास कीमिए । 

अनुचित साँस लेने से श्रामाशथ और अन्य पोषण के भवयद 
दवानि उडाते हैं। आक्सीजन की कमी के कारण केवल ये अपुष्ट पी 
नहीं रहते, छितु, चूँढि पचने भर शरीर मे अपनाएं जाने के पहले 
भोजन का रुषिर में से आक्धीज्न लेना अत्यंत आवश्यक है, इस- 
छिये यद्द चात रपए दै हि अधूरी साँस से पाचन घर अपनाने की 
कियाएँ किउनी निर्दल दो जाती है | और शव अपनाना अपति 


सट्दी साँस देने का प्रमाद १२१ 


प्रचीले तरीकों से स्वास्थ्य को तलाश में भंडार का भंडार घन खच 
कर देते हैं । स्वास्थ्य तो द्वार पर उपस्थित है, भौर वे ध्यान नहीं 
देने | सच हैं किस पत्थर को थवई अस्दोकार करता है, धद्दी परथर 
स्वास्थ्य-मंदिर के भ्रधान फोने पर का पत्थर है। 


१२० इठंयोग 


पहुँचाता है और प्ोपण तथा सल्नत्याग के भवयंतों में सागर 
रुघिर संचार फरके मदद फरता है। ऊँची और सध्य सार्यों में 
भीतरी मर्दंन के ज्ञाभों से अवयव यृंचित दी रह जाते हैं। 

आगकक्ष परिचमी संसार शारीरिक शिक्षा को झोर गहुत धार 
दे रहा है, यह बढ़ी श्रच्छी बात है। परंतु अपने इस प्रदद उभर 
में चह इस यात को न भूल जाय कि बाहरी ही मांसपेरियों 
कसरत ही सब कुछ नहीं है। भीतरी अवयवों को भी ब्यायत 
आवश्यकता है, भौर इस व्यायाम के लिये भृति का गहेशरी 
साँस का लेना है । 

प्रकृति का प्रधान औज़ार, इस व्यायाम के किये, घावी हौर ष् 
के बीचवाली भांस फी चदर है। इसकी गति से पोपण झौर महाताए 
के प्रधान-प्रधान अवयव संचालित होते रहते हैं; भौर यह परे 
रवास और प्रश्वास में उन्हें दवाती भौर मईन करती है, 
रूधिर प्रवाहित करती और फिर निचोड़ छाती है, शिससे शव 
में शक्ति भरी रहती है। फोई अवयव था शरीर का भाग फरपों 
हो, यदि उसका ध्यायाम न द्ोगा सो यढ श्ेम्शमैः वेकाम 
जायगा, और अपना काम न करेगा; और चहुर की क्रिया दर 
भीतरी व्यायाम को न कराने से बीमारी की दशा उत्पन्न हो जाती 
है, पूरी साँप फथित चइर को झुनाध्तिय दरकत देती है भौर माप 
सभा ऊपरी छाती को काम देती है । यह अपनी क्रियाशों द्वारा सप' 
सु “पूरी” है । 

केवक्ष परिचमी ही शरीरशाण्र की दृष्टि से, विना पूर्वीप विशात 
और दर्शनों के संबंध के, थद्द ग्रोगियों को पूरी साँध की क्िएा। 
प्रश्येक पुरुए, सो झौर चच्चे रे लिये, जो श्वास्प्य को प्राप्त भौर 
संचित किपा चादता है, अर्यत झवश्यक है इसकी सरफ्षता ही 
के कारण धइथों सज॒ुष्प इस पर प्वान भहीं देढे, और पेचीरे तथा 


११५ ह्नोत 


हरी! 


पुंचाता है भो। पोक्द तब आकलन भरपरों में । 

इवित सृचा। दाडे सरह आता हैं। रची और माव सात है 

भीषी मर्द ने क्रारों ते सवपढ़ चचित ही हह भा है 
झाजडद्न वरिचओं बंद बनी द दिय्वा दी गरम 

हे रहा है, वर बड़ी चर्बी बाद हैं। वह ढ़ आगे रुक ह8३ कक 

मैं चइ इध घाव हो के शूऊ ज्राव हि बाहों ही माविए 

इपरत ही धर फुच्‌ सर है। भौलरी प्रद्ों ढो मं धार 

अपश्पइता! है, और इफ व्वावाम डे बिदे प्हतिकां मो 

गाँप दा धोजा है। हि. 
प्रकृति दे! प्रात चार, इप ध्यापाश के जिपे, धाती * 

है पीचपाणी शाप दी चाए है । इगऱी गति हे पोषय भा * 

है प्रषग-पफात अरप संचात्रिग इसे हागे 3 भौर 

राग ओर भरवात में इण्ट दुदशी भर मन करी 

शपिर प्रशदित ढरतों भौर दिए मिचोर दाहती ऐ, हि 

में शक्ति भरी रदतों है। कोई अइपइ या शरीर का 

हो, पढ़ि उसका व्यापाम मे होगा हो थड़ शनैया 

जापण, और भरता काम न करंगा।झए चह( ८ 

भीहरी स्पापाम को म काने से पीमारी दी दशा: 

है, पूरी सोँध कपित चएर फो मुनासिद इरइव रे 

सथा उपरी चादो को फास देशी है । घट अपनी ६ि 
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में इदा को प्रवाइित कर देने की आवश्यकता होती है। ये अपनी 
और रवासक्रियाओं के प्रध्येक अम्यासों के अंत में भी इसे करते 
है, भौर हमने इस छिताव में इसी रीति का अनुसरण किया है । 
यह सफाई की श्वासक्रिया फेफरों को साफ़ करती है भौर उनमें 
हवा प्रधाहित कर देतो है; और यद फेफड़ों की हृवावालो कोटरियों 
को उत्तेनित छरती है और श्वास लेने के अवेयवों को चौइत्ता बना- 
कर उनझो स्वस्थ दशा में रखने की चेष्टा करती है। इन यातों के 
अतिरिक्त यद् क्रिया सारे शरीर को बहुत ताज़ा कर देनेवाली पाई 
गई है। दत्ता लोगों घर गयैयों के जय श्वास के अवयव थऋ जायें 
सब इसे दे बहुत सुखदायिनो पायेंगे । 

(१ ) (री साँस भीतर खोंचो । 

(२ ) कुद सेइंड तक हवा को भीतर दी रोछ रक्‍्खो । 

(६) अपने ओठों को वैसा दना ज्ञो जैसा सीटी यजाने में 
बनाते हो (परंतु गालों को मत फुलाशों ) तव ओडों के 
चोचवाले छिद्र से यद़े ज्ोर से थोड़ी हया बाहर फेको। क्षण-भर 
झइटर जागो, हवा रोझे रहो, और फिर थोड़ी और हवा क्ञोर से 
फेंको । तब तक थोड़ा रुक-रककर यही किया करते जादों, जब 
तक कुल हवा निकल न ज्ञाय 4 याद रक्‍पयो कि भोटों के थीच के 
दिद्र से हवा निषालने में बहुत ८द़ा ज्ञोर गाना चाहिए । 

जब मनुष्य थकत्र सुस्त हो गया हो उस समय थट्ट क्रिया 
चहुत ही साज़णी देनेया्ी पाई ज्ञायगी | पुर बार परीदा बरने 
से शिष्य उसझे गुणों को भष्ो भोंति समझा ज्ायगा | इस कसरत 
को सद सके भम्यास करते जाझो जब तक यह ौस्वाभाविर रीति 
मे भौर सरलता-पूरे८ मे होने खरे; कयोंडि यइ इस किताय में दी 
हुई भनेडों रूपरतों में फ्रयेझ के अंत में दो जाठो ऐै, चौर इसजिये 
इसे बहुत भच्छी सरइ से सिद्ध घर खेना चाहिए । 


सोलहवाँ अध्याय 


श्वास फे अभ्याप्त 

दम नीचे श्वास को तोन रोतियाँ बसज्ञाते हैं, ओ पोतियों के 
बुत प्यारी दैं। पएललो तो दिगपात योगियों की, सा करों 
श्वासक्रिया है जिसहे द्वारा योगियों छे फेफद़े इतने मुझ श्र 
यक्षयान्‌ धो जाते दें | थे छोग इस साफ्र फरनेवाजी शवालक्रिय 
द्वारा प्ए्पेक श्वास के अम्पास फो समाप्त करते हैं, भौर इमते हर 
फिताद में इसी भरीक्रे को श्रदुसरण करिश है । इस योगिएों के उस 
भग्पास फो भी देते हैं, मिससे नादियों में शक्ति संघाजित होती 
है, भौर जो चम्यास थुयों से उनमें प्रचलित चला झाता है, भौर 
जिसमें परिचमी स्पास्थ्याचार्य लोण कुछ भी भ्रधिक न जोढ़ सके, 
यधपि कुछ लोगों ने योगाचार्यों से लेकर इसे श्रपती पदृति में 
मिक्ना लिया है।इस योगियों की आवाज़ साफ़ फरमेवाली 
कसरत को भी देते हैं, जो अच्छे पूर्वी योगियों की मधुर और प्रवह 
बाणयो फा फारण है । इस तो यद समझते हैं कि यदि इस किदाद 
में इन तीन कप्तर्तों के अलाज और कुछ म द्वोता तो भी यद 
किवाय हमारे शिष्यों के लिये बहुमूल्य होती। इन फसरतों फो 
हमारी शोर से उपदार या प्साद समझफर अदृण कीमिए और 
इनका अम्यास कोजिए ? 

थोगी की साफ करनेवाली श्वासक्रिया 

थौगी लोग पुक आकार की शवास्किया का, बड़े मन से, उस 

समय अग्यास करते हैं जय उन्हें फेफड्ों को साफ़ करने या फेफररों 


हु 


श्वास के अम्यास ११३ 


में इवा को भवादित झर देने छो भावश्यकता होती है। वे अपनी 
और श्वासकियान्रों के प्र्येके भ्रम्पासों के पंत में भी इसे करते 
है, भौर इमने इस छिताव में इसी रीति का अतुसरण किया है । 
थह सराई छो रासक्रिया फेफर्रों फो साक्र करती है और उनमें 
हवा प्रवादित कर देतो है; और यह फेफों को हवावाजों फोटरियों 
को उत्तेजित करती है और श्वास लेने के अदयवों को चौइपा पना- 
कर उनशो स्वस्थ दशा में रखने की चेश फरती है। इन यातों के 
अतिरिक्त यह क्रिया सारे शरोर को घहुत साज़ा कर पैनेदाली पाई 
गई है । दक्ता छोगों और गयैयों के शब श्शास के अ्रययव थक जायें 
सब इसे ये बहुत सुखदायिनी पा्ेंगे । 

(१) पूरी सास भीतर खोंची । 

(३) कुध संइंड तक हवा फो भीतर द्वी रोक रदखो । 

(३) अपने ओोटों को बैसा बना क्षो जैसा सीटी बजाने में 
बनाते हो ( परंतु गालों को मत फुल्ाथों ) तव ओठों के 
यीचवाले दि से यदे ज्ञोर से थोड़ी हवा थादर फेफ़ों। क्षण-मर 
ख्द्र जाशो, हवा शेके रहो, और फिर थोष्टी और हवा फोर से 
फको। सब तक थोद़ा रुक़-शककर यही क्रिया करते जाधों, जब 
तक कुल हवा निकल न ज्ञाय । याद रक्फो कि ओडों के यीच के 
दि से हवा निकालने में चहुत बडा ज्ञोर खगाना चाहिए । 

जब मनुष्य थकरर सुस्त दो गया हो उस समय यह क्रिया 
शटुत ही ताज़गी देनेवाल्ी पाई जायगी। पुफ बार परीक्षा करने 
से शिष्य इसझे शुणों को भज्ली भोति समझ जायगा। इस कसरत 
का तय सक ग्रम्पास करते जाओो जब तक यद्द स्वाभाविऊ रीति 
से भौर भरलता-पूवेंझ न होने ज्षगे; क्योंकि यह इस किनाय में दी 
हुईं भवेकों फसरतों में पर्येक के श्रंत में की जाती ऐ, चौर इसलिये 

पहुन अच्छी शरह से सिद्ध कर लेना चाहिए | 


22022; इंडयोग 


योगियों की नाड़ी-बलबिधायिनों खासक्िया... 

यह योगियों की भल्री भाँति जाती हुईं कस्ताद है वे इसे मर 
के ज्षिये सयसे यही गाढ़ियों को उसेमित करनेवाली भौर रतिं हे 
पाली क्रिया ( महौरधि ) समसते हैं। इसका भ्रमिव्रय गा 
को उत्तेजित करना और नादीव शक्ति, तथा जोवेट को दि 
और एुष्ट करना है। इस भम्यास से नाहीकेंद्रों में उत्तेत£ के 
अभाव पढ़ता है, मिससे सारा नाड़रीआाक्ष उत्तेजित भौर 
दो जाता है, और जिससे सारे शरीर में नाद्ीबल का भविर गगे 
फैल जाता है । 

( १ ) सीधे खड़े छो । 

(३२ ) परी सॉस खींचो थौर उसे रोक रखो । 

(३) अपनी मुजाझों को अपने सामने सीधा फैज्लाओं, वे कै 
दीली रहें, यहुत तनी न रहें, उनमें केवल इतना ही पक दिया जार 
कि वे फैली रहें । ;ढ 

(४) घोरें-धारे हाथों को कंधों फी घोर सोचो, रामैःननैःमांत- 
चेशियों को संकुचित करते जाओ भर उनमें बल देते जाभो, जिसे 
कि कंधों तक पहुँचते-पहुँचते सुद्धियाँ इतनी कड़ी बंध जायें कि उनमें 
केंपकपी को गति आ जाय | है 

(६ ) सब सांसपेशियों को कड़ी दी रकले हुए, सुद्ठियों को घीरे* 
धीरे भागे फैज्ञामों, भौर बड़ी तेफरे से पीपे लाभ ( करी दी रसते 
हुए ) ऐसा कई यार करो | 

(६ ) मुँद की राह जोर से इदा घोड़ यो 

(०) फ्रेफड़ों को साक्र करनेवाल्ी शवासक्रिया कर डाछो ) 

इंसरत की ग्रूयी मुद्धियों की पीछे खींचनेबाजी तेजी पर, 
परपेहियों. मैं. खगाए हुए ज्ञोर पर और फ्रेफडों को इश से हक 
बने पर इरवेंदित है। इस कसरत को परीषा ही करने रो हसंडी 
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सदिमा का झनुभव होगा । यद्द विधाम देने में अद्वितीय है, जैसा कि 
धरिचमी मित्र कद्दा करते हैं । 
योगियों की बाणीविधायिनी श्वासक्रिया 

योगी लोग घाणी शुद्ध फरने के लिये भी पक रीति की श्वास- 
क्रिया फरते हैं। थे अपनी भारतजनक आात्राज्ञ के लिये विश्यात होते 
हैं, ज्ञो रद, सुचिफ्न, साक्र और तुरदी के शब्द को भाँति दूर तक 
परुँचनेदाली छोती है। वे इसो विरोष रूप की श्वासकिया का अम्यास 
फिप्‌ हुए हैं जिससे उनकी झादाज़ सघुर, खुंदर छ्लोचदार हो गई 
भर उसमें वह बर्णनातीत विशेष प्रवादिनी होने का गुण भा गया 
है भौर इतनी शक्ति भर गई है। नोचे दी हुई कसरत पृक रूमय में 
डन रूय गुणों को देदेगी याद शिप्प जो क्षगाइर इस किया का 
प्म्पास करेंगे । यद् बात सममः रखना चाहिए कि इस रीति को 
श्वासशिया था कभी-ई-कभी अम्यास करना चाहिए झौर इसे शयास 
प्वने का एऋ तरीह। ही म दना छोना चाहिए । 

(१) पूरी सो बहुत धीरे-धीरे पर छगातार माछ द्वारा खींचो, 
भौर रवास छींचने में जितना समय छोते बने, छो । 

(१) दृदु सेबंट तक उसे रोक शरखो । 

(३) बे जोर से पक ही फोंके में पछ् ह॒एा एरुए मुँए फैला- 
बर धोद दो । 
(४) साझू बरनेदाक्को रवासक्रियां द्वारा फ्रेफ्रों को भाराम 
देदो। 

घोडने झौर गाने में ढैपे शा इत्पश्न दिया झाता है डसके 
दिषय में थोगिएों  राहन वदियाएं में प्रदेश ण्‌ छरढे इस दइ कहना 
चारते है ढि शहरदे से इच्टें दिदित हुआ है दि झादात् का रदर, 
राग छोर शक्ति बेषजष राजे के शात्दिक अदपदों हो पर अदझझंदित 
कह है, कि, केएरे रो मंसरशिशों ऋादि थी इस दिपए में ऋप्शिक 
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प्रभाव रखती हैं । बद्ढता-्मे चौड़ी घातीशाक्षे रुषज घीमी प्रागा दल 
करते दैं और भसप घोटी प्रातीयाब्ं चारचर्यतनकफ मल पर युप मे 
आशा पैदा करते हैं। यड ए्ू मनोर॑जक उदाइरण फरौषा इलेरे 
पोग्प 9) पृझ धाइने फे सामने रख्ढे हो, भौर मुँह बटोसर वे 
बगामों भौर मुंह को सूरत भौर चेहरे फी प्राहृति को स्मरय से 
सप थोज़ों प्रा शाभो, जैसा श॒ुम स्वमावतः बोलांयां गाय 
फरते हो भौर राव उनझे झंतर पर ध्यान दो । तब फिर इर्वे परे 
राक सीदी यजाभों और तथ विना भ्रोढों भौर घेहरे की 
यदले हुए फुद गाधों और देलों कि कैसा लचीक्षा, मधु, मार 
और सुंदर स्वर उत्पन्न होता है। प करों, " 
भौचे क्षिसी हुईं योगियों फी सात कसरतें फेफड़ों, मांसपेशियों 
सधियों और हवा फी कोठरियों चादि को विकसित करनेतराली हैं। 
पे बहुत दी सरल पर चारचरयंजनक रीति से लामदामिनी हैं । इसकी 
सरलता के कारण तुम इनसे विमुख मत दो, क्योंकि ये योगियों 
सावधानी की परीक्षा्रों चौर अम्यास्रों फा प्रतिफन्न हैं भर धनेई 
पेचीदा फक्तरतों का सारांश हैं; अनेक कसरतों के अनावर्यक 
भागों को छोड़कर केवल आवश्यक भायों से ही ये कसरत 
थनी हैं । 
( १) श्वास का रोकना 
यह बहुत ही झुण्य कसरत है ज्ञो रवास लषेनेवाल्े झवयवों भौर 

फेफरों को विकसित और घुष्ट करतो है और इसके अधिक अभ्यास 
नसे घावी भी फैज्रदी है। योगियों को यद् बात विदित हुईं है कि 
ऋरमी-कभी फेफड़ों को दवा से प़ूब भरकर रवास को रोक रखने से 
बढ़ा ही द्वाम दोता है, केवल रवास दी लेने के अवययों को मई, 
हित, पोषण के अवयवों, नाडीजाल और रुघिर को भी । उन्‍हें यह 
7विदित हो गया है कि रवास को * समय-समय पर रोक रखने से उस 
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पैदा की सराए हो कराती है जो पहुछ्लो साँसों को इवा फेफरों में शेष 
रे गई रहतो है; भौर शधिर में अच्छी तरह से आक्सीजन मिश्रित 
हो जाता है। दे यद भी जातते हैं हि इस प्रशार से रोकी हुई हवा 
कुल रही पदार्थों बो घटोर छेती ६ झऔौर जब श्वास बाहर निकाज्ी 
छाती है तो भयने साथ दरोर-पेत्र के इन निमस्‍म्मे द्रस्पों को बाहर 
लिए जागो है भौर फेफरों को ठसो प्रकार साफ फरतो है जैपे भेंत- 
दियों को जुद्ाव गाज घहता ५ । थोगों लोग इस पःपरत ब३ उप- 
देश झ्रामाशय, यहत्‌ भौर रुघिर के अनेक विकारों में फरते ९, भौर 
यह भो ज्ञाना गया है कि इससे सॉप का बदपूरन, जो पंफऱों सें 
कप्र हवा आने से उत्पन्न होता है, दूर प्ो जाया है। इम शिष्यों से 
आग्रह करते दें कि थे हुस झम्पास पर अरदी सरह से ध्यान दें 
बर्योकि इसमें य्े-ब्े गुण हैं । नोचे क्षिग्रों हुई शिक्षार्थों से इस 
'छिया का साक्र अनुभव होगा-- 

(१ ) सीधे खड़े हो । 

(२) परी साख भीतर खींचो । 

(३) तब सक श्वास को भीतर दवी रोके रहो ज़ब वक उसे 
आराम से रोक सको । 

(४ ) खुज्षे मुँद से श्वास को याहर निकाज् दो । 

( २) साफ़ करनेवाल्षी सॉस को किया कर डालो | 

पहल्ले तुम बहुत थोड़े अर्से सछ रवास को भोतर रोक सफोगे, परंतु 
थोदे अम्पास से लुर्द वहुत उद्नति जान पढ़ेपी । यदि अपनी उद्चति 
जानना चाइते हो ठो घड़ी के को । 

(३) फेफड़े की कोर्ररियों को उत्तेनित करना 

यह कसरत फेफड़ों को हृदावाद्ी कोटरियों को उत्तजित करने के 
भशभिष्नाय से को ज्ञाती है; परतु प्रारंभिक शिष्यों रो इसमें अधिरता 
मे कानो चाहिए और घट होर से सो इसे कभी री न करना चा हिए। 


जरप हृठयोग 


डिसी-किसी को पहले इस फ्रिया से चक्र भाने खगेगा, देसी देश 
उन्हें कसरत धोड़फर थोड़ा उप्तो जगइ टहक् खेना चाहिए। 
€ १ ) सीधे पड़े हो । 
(३ ) धीरे-धीरे शमैःझमैः श्वास भीतर सींचो । पं 
(३ ) रवास भीतर सींचते समय हाथों को अगुलियों के पोएं 
से धाती मो अरा-ज़रा टोंकते जाजो भौर ठोकने के रथ 
थयदलते रहो । 
(४ ) जब फेफड़े भर जायें हया फो भीतर रोक रक्पो भौर दराही 
पर हधेजियों से धीरे-धीरे थापी दो । 
(३ ) साफ़ करनेयाली किया कर दात्ो ! 
थयद्द दुसरत सारे शरीर को सुख देनेवाल्ी भौर उत्तेगित हे" 
वाक्षी है भौर यह धोमियों का विस्यात भम्पासहै । भरी 
क्षेने से फेफड़ों की बहुत-सी हवा की फोठरियाँ कषियाहीन हो गाते 
है भौर एसी से झतप्राथ हो जाती हैं। मिसने बरसों से भर्ती साँत 
किया है उसे इन सप यिगड़ी हुईं हा की फोटरियों से पूरी 
द्वारा एश्यारसी पूरा काम सेना और उन्हें कार्य में उत्तेजित करता 
बहुत सरक्ष मे होगा, परंतु इस फसरत से भोरेधीरे बह भी! 
सिद्ध दो जायगा। यद्द कसरत अध्ययन और अम्यास के योग्य है! 
(३ ) पसलियों को लचीली बनाना 
इस समस्त आप दें कि पसलियाँ मुलायम हड्डी € करी ) दाता 
जोदी गई हैं, जिनमें धटुठ फैलाय दो सकता है। उचित साँस लेंगे 
मे परधक्षियाँ अधान काम करती हैं, भौर उन्हें कभी-कओ विशेष 
अम्यास दे देने से भौर उनके क्यीलेपन को टोक रखने से भग्या ही 
डोगा। भरवाभाविद्ठ रीति से भौर बैठने भौर खड़े होते के ढारण, 
सा दि रिवाज दो गया है, पसकियों सप्रत और पेक्नचीक्ी हो 
जाती हैं । इस कसरठ से यह दोष दूर हो जापगा + 
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(१) सीधे से हो । 

( ३) हाथों को दोनों घरों पर पुक-एक फरके इतने ऊँचे 
कॉँखों के पास रक्‍्सो मितते ऊँचे आराम से रख सको, अंगूठे पीछे 
को झोर हों, इधेकियों छाती की यदाज्ञों पर हों और अेंगुलियों आगे 
को भोर छाती पर हों। 

(३ ) पूरी साँत्त भीतर खींचो । 

(४ ) हवा को भीतर ही थोड़ी देर रोक रकखो । 

(४ ) तद धीरे-धीरे ध्वाती को दयाना शुरू शरो भौर साथ 
ही रवाप को मी घोदते जाओ । 

( ६ ) सफाई ढो क्रिया कर ढाजो 

इस अम्यांस को थोड़ा ही करना, इसमें ग्रधिकता न बरता। 

(४9 छातो का फलाना 
अपने धाम पर झुझे रइने से द्ाती संबोणं हो जापः करती है, 


इस कसरत से स्वाभाविक दरा प्रात होतो हैं भौर दाती फैलतो है| 
(१) सोधे दे हो । 


(१) दूरी सॉस भोतर रवींचो । 

(३) दवा को भीतर दी रोवः रकसो । 

(४) दोनों हाथों वो थागे पैछाधो भौर दोनों घंद सुट्ठियों को 
इंप्रों दो उँचाई के समान उँचाई पर रक्णो । 

(३) एरुद फॉंका देढर भुझाघों को सोधा पीछे दशाषों वो 
ओए अंध्ों रो सीध में क्वाभो । 


(६) रद फि रिपति ४ से छाझयो) पिर रिउ्ति & में छे झाझो ३ 
ऐप्प ब६३ बार बरों। 


(७) छुजे मु से फोर से स्तॉस घोद दो । 
(८) रूुशाई दी दिदा कर शाछ्तो। 
इसदग बन ₹ैं।-3-म इध्एास करना, ऋतिशव न करना। 


३३० इटपोग 


(६) रहलमेवाली कमरत 

(१) सिर डेँचा, दुह्ी हनिक भीतर दिंची हुई, 
हों देसी स्थिति में बरापर क्रदमों से दहस्टों । 

(२) करी सॉत मीठर लींचो, गिलते जाधो (मतरीमत ) 

4, २, ३, ४, २, ६, ७, ८, एक गिनती एक क्रदम पर रस 5 
की गिनती शक रपास का सींचना पूरा शो जाय। 

(३) भा द्वारा धीरे इवा फो घोड़ो, पहले की भाँति प्शि 
ज्ञाभे---१, २, ३, ४, ९, ६, ७, ८--पुक कदम पर एक 

(9 ) रपासों के घीच में पिता रपास के रहो, चढन जी 
रकक्‍्सखो और गिनते शाझों 3, २, ३५ ४, ह। ६५ ७, ८ एक कम हे 
पक गिनती । 

( १ ) तय तक करते आझो जब सक थदावट न मालूम ने 
खगे। फिर थोड़े झर्से सक भाराम कर छो, भौर फिर खुशी हो गो 
शुरू करो । दिन में कई थार पेसा करो । 

फोई-कोई योगी १, २, ३, ७, को गिनती तक श्वास को भीवेर 
दी रोके रदते दें और फिर ८ तक की गिनती में धोवते हैं। जो 
शरीक़ा भधिक पसंद पड़े उसी का चम्पास करो । 

(६) प्रात/काल की कसरत 

(१) जंगी तरीके से सीधे खड़े हो, सिर ऊँचा, झाँखें सामने, कंपे 
पीछे दबे, घुटने क्टे और हाथ बशज़्ों में हों । 

(२) पैर फी शेंगुलियों पर धीरे-धीरे अपने शरीर को उठाथो, 
साथ-ही-साथ पूरी साँस भी भीतर खींचते जाओ। 

(३) श्वास को भीठर ही कुछ सेकूंड सक रोक रक्खो, उसी 
ट्थिति में बने रद्दो 

(४ ) धीरे-धीरे पहली स्थिति में आझो, साथ ही धीरे-धीरे नाक 
द्वारा खास भो छोड़ते जाशो । 


ढंये एंडे ऐ 


मरिगही। 
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६ + ) संपारेदारों लोग वो किया कर डालो । 

८६) बईू चार इस विदा को करो, «मी अबेफ्री बाई टांग से 
आम जो, कमी रब री दाहनी टांव से ! 

( ७ ) रधिगंचार दा उ्देजित इरना 

(१ ) सीऐ च्टे हो। 

(३) एस धाँव लींची झौर शोदो । 

(३ ) थोरा झागे सुद्दो झौर पुर ही था बेंह दो इदता से 
दबदो, और शत्ते-शर्नः छापने कु धक्ष को उस पत्र में श्रगा दो + 

(४) परद भो दोढ़ दो, पहली रिपिति में गा बाघों भौर 
औीरे-घीरे शदास को चोरों । 

(२ ) बह बार ऐसा बरो। 

(६ ) सपाएईंदार्नी क्रिपा से समास बर डॉसों। 

थह कसरत यिता हुडी भर थेंह के भी हो सषती है) ढेव 
कप्पित दरो छा एछर्ी परं!ु बल पूरा छगांधों । पह कपरह रंधिर- 
संतार को उत्तेजित बरने बे: कारण योगियों छो बहुत प्यारी है, 
अर्योकि इससे शृधिरापदाइक घमनियों का रुधिर छोरों दी भोर 
दौदता है, भौर रथिरोपवाइक शिराधों वा रुधिर दृदप झौर फेफड़ों 
की शोर दौदठा दे, शिससे थद्ट उस झाषसीजन को प्रहण कर सके 
शो दवा के साथ श्वास द्वारा शींचा गया है। झधूरे संचार की 
दर से फेफड़ों में पूरा शुधिर दी नहीं होगा कि जी ग्राफसीशन को 
झद्ण कर सके और शरीर-यंश्न प्री साँस का पूरा क्षाभ नहीं उठा 
सकता ऐसी दशाओं से विशेष बरके, इस छसरह का कभी-कभी 


प्री सॉस को कसरत के साथ अम्यास कर छोना बहुत लाभदायक 
डोगा। 


सन्नहवाँ अध्याय 


नाक और सुंह से श्वास लेना 

योगियों के श्वासविज्ञान में पहली शिक्षा्ओं में सबसे प्रा 
शिक्षा यह है कि नाक द्वारा सवंदा साँस लेना चादिए, भौर मुँह डे 
द्वाप साँस लेने की आदत घोड़ दैना चाहिए / 

श्वास लेने के अवयव मनुष्य के शरीर में ऐसे बने हुए हैं हि गा 
नाक और मुँह दोनों द्वारों से साँस ले सकता है, परंत किस द्वार हे 
यह साँप ले यद् विषय बहुत ही प्रधान है, क्योंडि एक द्वार से पंप 
लेने से दो स्वास्थ्य और वक्ष का क्ञाम होता है. भौर दूसरे द्वार पे 
लेने से रोग भर नियेक्षता मिलती है। 

सलुष्य के किये साँस लेने का उचित तरीका माडों ही द्वारा से 
लेने का है, इस याद की शिक्षा देने की भावश्यकता न पढ़ती, परंद 
खेद है कि इस सीधी सादी बात में भी सम्य मनुष्यों फी सूहेता 
आरचरयंजनक ह। दम सब प्रकार की जीविका के मलुध्यों में ऐसे मत॒र्णों 
फो पाते हैं जिनकी भादत मुँह ही से सॉस लेने की है, भौर ये मत॒त्व 
अपने बच्चों को भो मुँद से साँध लेने को पूरो इजाज़त-सां ये देते हैं 
जिससे उन्हें मी मुँद दी से साँत सेने की चादत पढ़ जाती है। 
* सम्य मजुष्यों की बहुत-सी बीसारियाँ निश्चय इसी मुँह से 
साँस छेने को प्रचलित रीति के कारण उत्पन्न हो जाती हैं।गित 
अर्धों को मुँह से साँस छेने की धुविधा मिन्न जाती है, ये च्रीण 

डदट और निरयल संगठन से साथ पृद्धि पाते हैं, चौर यौदनाव्पा 
है शाएव में गिर जाते हैं भौर जीर्ये रोगी हो जाने हैं । वद्शी 
अन्य ही मती येइतर दताँव करती है, क्‍योंडि वह स्वाभाविक फवूति 
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का अनुसरण करती है, और वइ अपने द्चों को ऐसी रीति से रखती 
है कि थे अपने छोटे ओठों को पंद किए रहते दें भौर नाक हो से 
साँस लेने हैं। जद बच्चा सो जाता है तो वह उसझे सिर को आगे 
की भोर थोदा मुका देतो है, जिस स्थिति से यच्चे फा मुँह यंद 
हो ज्ञाता है। भौर उसे नयनों ह्ीसे साँध लेना भावश्यक ह्टो 
जाता है। यदि हम छोयों फो सम्य माताएँ भी इसो तरकीव को 
अदहय कर लेतीं तो मनुष्य जाति का बढ़ा उपकार दो जाता । 
मुँह से सास लेने को प्रित भादत से महुत-सी सांपर्किक 
दोमारियों दैदा हो जाती हैं, इसी फारण से शुकाम झौर फेफडे- 
संयंधी योमारियाँ उत्पन्न होती पाई गई हैं। पहुतन्से मनुष्य जो 
दिखावट के लिये दिन को मुंद बंद रिए रहते हैं, राव को मुँद दी 
सेसाँस लेते है भौर इस तरद यहुधा बीमारी मुह्ला लेते हैं। 
सावधानी से की गई वैज्ञानिक परीक्षाों द्वारा जाना गया है कि 
थे ज॑गी सिपाही और जहाज़ी जो भ्पना मुँद खोलकर सोते दें, 
सांपकिक थोमारियों के आक्रमण में दन लोगों पी अ्रपेषा अधिक 
पह़ा बरते हैं, जो नथनों द्वारा उचित साँस खेने दें । पुर उदाइरण 
में यह वर्णन किया गया है कि पुक यार एक जंगी जहाज़ में जो 
दिदेश में था, शीठला छो योमारी घवा रूप में फैली, भौर इस 
दोमारो से जितनी मौते हुईं सब उन्हीं मनुष्यों को हुईं जो मुँद्द से 
संस बेनेदाले थे, नाक से सोस छेनेवाजा एक मनुष्य मी न मरा । 
श्वास छेते के अवयवों ढी रचा करने के साधन छा भौर 
ूखनिदारक झादि नयनों हो में दने हैं। जब साँस झुँइ से ली 
जाती है, हो मुँह से छेबर फेफदों सकः इदा को चाननेवाज्रोया 
इवं दो पूक्ष भौर अन्य पदों को रोक रखनेदाली कोई चोज़ 
शहीं है। मुंदर से झेफरों तक घूछ घडइ और गंदो उीफ़ों के छिपे 
साक् रास्ता ई झौर रदास खेने का सारा ओऔजार भरदित है। 
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संभव है कि मनुष्यों ने यदट अस्वाभाविक आदत अस्वाभायिक रइन, 
निर्यत्रकारी विजास भर अधिक ठष्णता के कारण प्राप्त को हो। 
भथनों के साक्र करने, छानने और चालनेवाले यंत्र के कारण हवा 
शगछ्ते और पेड़ों ले नाजुक अदयदों में जाने के योग्य हो जाती है; 
बयोंकि जद तक पइ प्रकृति के साफ़ बरनेवाले धंत्र से साक्र नहीं 
को जातो सब तक धह इन अवयणों में पहुँचने के योग्य नहीं होतो। 
जो कूरा करबट भधनों की चलनियों और झादं मिप्तियों द्वारा रोर 
छिए जाते हैं, वे बाइर आनेवाली सॉस के साथ बाएर निदाल दिए 
छाते हैं, भौर घदि ये पटुन शीघ्रता से एकत्र हो जायें था बजलनियों 
से दचबर भीतर चल्ले जायें तो प्रति छींक पैदा फरके, जो घद्टा 
देषर एम्हें बाहर निषाल फेक ती £ै, शमारी रचा परती है । 
इदा जब फेफड़ों में प्रवेश करती है लो घाइरी हवा से उतना भिष्र 
हो जाती है, जितना भभके से घाक़ किया हुझा पानी चहयच्चे 
हे पानी से मिन्र छोता है। भयनों वो पेचीदा शा बरनेशछी 
दारोगरी, जं। एदा को धांदगियों घौर मै को बाहर प्रो पढद्बर 
रोक रफतही है, डतभी ही प्रधान ६, जितनी रुँइ् वो जिया दोटे 
फष्षों के दोज भौर मद॒क्षियों के बोटों झादि को पश्दुबर आामाशणय 
से जाने से रोष: रचने में प्रधान है + 
मुंए थे ददास छेने में और ए% यह दोष है दि सपनों दो शक्ियो 
इमम भ्पचष्टार में भाने वे कारण साफ्र और निष्कंटक शश्टो रह सकूषषों 
भौरदे मैडो होषर दंद पह जाती हैं झौौर शीमारी मे गुन्विश हो 
हारी है। ४४ झादाणगर ऐन से सदकष दर घास अर ऋतद म्टंख्ट!र 
शेप आते है, दैसे रं। स्यष्टार में न छप्‌ जाने हो रूपने भें! पृ्टे कर- 
बरसे भार खाते है । 
डिय गहुष्ण ६९ बाक है) से संस जे थे झारत्त है बइ धर और 
कदर) हुए शादों से दु-ली नशे हो बता, एरंटू डचडे काम के 


सिये, जो धोदा पहुंच सुंद से साल लेने के आदी दैं। जो 
विक और सदी हरीक़े से साँ' ज़थनों के मी 
करने का रास्ता बतला देना चच्चा होगा डि वपने साकू भौर ही 
करकट से रहित हो जाये । 
हे यलित रीति पद दै हि का 
को छा लें और उसे गले में उतार दें, ते वह मंद की 
दिया जा सकता दव्वि्‌ मरे बहन 
के अपना चेहरा डबो देते है भौर नाक खींचते दैं। परंतु व 
सरीक़े में अस्यास है, भौ घी रीविं 
इससे अधिक आसान और इस ही क्लामदायर्क ॥| 
दूसरी यह है कि खिंदकी रु उसके पा 
चैठकर पु सयंदण से सॉल है को ऊँगली 
ँगूठे से बंद करके हवा भीतर वे, किए उसे बंद 
बहले से इवा खींचें। बदते हुए वी 
सके साँस लेते रहें । यई भी बाधा पे रहित 
ता देगी । झा 
दवमने छ्लिष्यों से द्वारा सौ छेने की, 8 


६-4 
आठारहवां अध्याय 
शरीर के अणुजीव 

इट्योग यह शिद्दा देता है कि जैसे भौतिक जड़ पदार्थ दरमाछ्धो 

से बने है बैसे हो यह शरीर देहाणभों ( 005 ) से घना दै, 
भौर प्रत्येक देशाणु अपने में एक भणुजोव धारण किए ऐक ज्ञो देहाण 
दो किपाओों एर शासन करता है ५ ये जीव, भत्पसात्रा में विकाश 
दाए हुए चैतस्थ मानस के अरुप भरा को धारण छरते हैं मिम्की 
चेतना से प्र्येक देदारु अपना फार्य उचित रोति से करता है पे 
चैतनीश मनुष्य के छोद्रर्तों मन के झाधीन दोते हैं, इसमें संदेह 
भहीं; और झद कभी येतनापू्वक था अचेतनावस्पा में सदर से 
आशा होती है तो उस पालन फरते दैं।ये च्रणजीव चेतनाएँ 
अपने-अपने कार्यो में पूरी योग्यता दिखकाती हैं । इन देदाशघों को 
झुननेवाफो क्रिया, जिसके द्वारा थे रधिर से आपरपक पोषण को 
सो शोंच छोते हैं, और ध्रावरपक द्रप्यों षो घोष देने हैं, इस 
चेलगा छा पृद भष्ठा उदाइरण है, पाचन और रसाकण आदि 
दी किया देशाणु्घों रो पैदम्पता दिखजातों ई, थे देदाण चाद 
प्ृपह प्रषदू था अनेर समुद्दायों में पोल थोंये हों | इत झर्षोव फ्म 
था चूरा बररा, देशाएशों का शरोर के डस ओर दौदनगा जहाँ उनझो 
अत्यंत ऋषश्यकता है, कर ऐसे सैकरों उदाएएदा जो परीक्षा बारने- 
दा थ दिद्ित हैं, दोगिदों को दद सुवित काते हैं रू शत्दे् 
देशाद में रोद है।दोगी दो दृष्टि में प्र्येष देश पछ जं्दत 
का है को अपश पंच ओोशक गिरे अप रह है।॥ दे रेशऊ 
- ले सुर बॉय जिद बरतने हैं, भोर मठ 
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समुदाप अपनी सामुद्ायिद सैतम्पता दिखज्ञाता है, शई तर 
बद समुदाय देंधा रहता है। ये समुदाप फिर पृफथ्रित होश के 
पेचीदा-येधीदा संगठन बनाने है, जिन संगठनों में कुछ ट कोटि डी 
चेतनाएँ टच करती हैं । 
जब पार्यिव शरीर ढो सष्यु होती है राष ये देहाए शप्द भर 
पिप्न-मिष्त हो जाने ६ झौर तप सड़ना शुरू हो जाता है।व 
बज, मिससे ये देदा एच रकसे गए थे, भव चत्मा गया; धौर 
अब ये देशाण स्वतंत्र शो गए कि अपनी-अपनी राह लें भयवा नए 
समूह स्पापित करें फुछ तो भास-पास के पौधों के शरीर में 
चले क्षाते हैं, भौर झंत में घूम-फ़रइर किसी जानवर के रारौर 
में भा जाते ईं; दूसरे पौधों ही की देह में बने रहते हैं, कुछ क़मीत 
में पढ़े रहते हैं; परंतु इन देदाणओों के जीवन में भनंत भौर 
अनघरत परिवर्तन हुआ फरते हैं। दुक नामी लेखक ने कहा. है हि 
“मौद केयल जीयन का रूपांतर है, और एक पार्मिव रूप का नाश 
होना दूसरे के बनने की अ्रस्तावना है” इम इस देइाण जीवन 
भी प्रकृति और क्रियाओं का संक्तिस वर्णन अपने रिष्यों को सुना 
देंगे कि शरोर के इन जीवाशुभों का जीवन कैसा होता है । 
शरीर के देदाणच्ों में सीन तत्त्त होते हैं--€ $ ) द्वब्य, ज्सि 

ैमहुष्य के खाए हुए चन्न से प्राप्त करते हैं; ( २) प्राण धर्थाव 

शक शक्ति, जिससे वे कार्य करने में समर्थ होते हैं, और जिसे 

वे हमारे पाए, हुए अन्न, पिए हुए पानी और साँस क्ी हुईं हवा 
मे उठते हैं; ( ३ ) चेतना या चित्त जो स्वेब्यापक भन से 
ऊदा गाता है। इस पहले इन अणुओं छे जोवन के मौतिई 
(न करेंगे । 
झंध का हे 0 कट्ट आए हैं, भस्येक जीवित शरीर नन्‍दे-नन्‍्दे 
श चैक ६ समूह है। यट शरोर के भत्येक भाग के संबंध में-- 
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सद्त दृष्टियों से लेकर मुलायम-से-मुद्यायम रेशों तक-दाँत फी 
कहो मदन से लेकर आदँ मिद्ली के नाजुक भागों तक--सद्दी है । 
इन देहाशभों की भिन्न-भिन्न शकलें होती हैं, जो उनके विशेष कार्यो 
रथा क्रियाथों के अनुकूल होती हैं। प्रत्येक देहाण, सब प्रकार से 
ए्थक-पथक्‌ स्यक्ति होते हैं, यथपि ये देशण समूह की चेतना के 
भाधीन होते हैं; बड़ा समूड छोटे समूह पर शासन करता है; 
और अंत में सनुष्य का केंद्रथ मन सबके ऊपर निरीक्षय रखता है । 
संगठन का फाय, था कम-से-क्म उसका झधिकांश भाग, प्रदृत्ति- 
भानस के अधिडार में होता है । 

ये देहाण सर्वदा काये में लगे रदते हैं, शरीर के सब कर्त॑च्यों 
का पाह्नन किया फरते हैं, प्रसश्येक के ज़िम्मे भक्ग-भलग काम होता है 
जिसे वे शपनी योग्यलालुसार पूरा-पुरा करते रहते हैं। कुछ देहाण फ्रालत्‌ 
रहते हैं भर वे झाज्ञा की प्रतीक्षा किया फरते हैं भौर भकस्मात्‌ जो 
फाय॑ था ज्षाय उसे करने के लिये तैयार रहते हैं। धन्य देशाण 
क्ियाशील कामकाज होते हैं और नाना प्रदार के ख्रावों भौर 
हषों को दनाया करने हैं, जिनकी आवश्यकता देह की भिन्न-भिन्न 
क्रियाओं में पढ़ा बरती है। कुछ देहाशु एकस्थानीय होते ६-- 
दूसरे भाजा फो प्रतीक्षा में स्थायी रहते हैं. पर चाहा पाते ही गमन 
कर देते हैं। कुछ देदाण सव्वेदा यात्रा किया करते दैं। इनमें बच 
धात्रा ही छते काम करते हैं भौर कुद्ध चरण अंतर दे देकर यात्रा 
करते है। हन यात्रो अशुभ में कुछ सो भारवाहक होते हैं, कुछ 
पा छिपा करते है, झौर मारे में जहाँ चरवरयकता देखते हैं व्शों 
दैप काके फ़िर धागे बइते दें, शुघु सफाई के बाम में छगे रहते हैं। 
इंध के शिम्मे युलिस का काम रहता हैं। देशशुझों रा सीवन, जब 
डगझे दुछ् समूहों पर दृष्टि डाज्षो जाय लो एक उपनिदेश दो गदर्नमेंट 
४ समान दिखताई पहता है, जो सदनेसेट को सहकारिता घ्सैर सइ- 
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मोगिता के सिद्धांतों एर चलाई गई दो । प्रस्येश् देहाण भपने झाय॑ े 
समूइन्मर दे क्षाम झे लिये बरता है, प्रस्येक ऋण सबी माई 
हे क्षिये फास करता है, भौर सद सिककर परह्पर भक्ताई शा काम 
ढरते हैं। नाडीशाल के देहाण शरीर के मत्येक भाग की फ़रहर 
महितिष्फ को पहुँचाते हैं, और मस्तिष्क की झाशा शरीर के प्रये३ 
आवश्यक भागों में पहुँचाते है, ये सारवर्कों के जीवित तार हैं! नादि् 
मस्हे-तनदे देशशुध्रों से बनी हुई हैं, इन देदाश्ों में सूँद के साथ 
कुछ भार निकला रहता है, एक की सूँढ़ दूसरे फो भर दूसरे की 
हीरे को रपश डिए रहती हैं, इस प्रकार हंखजा बन जाती है 
और इसी ?टेंखका द्वावा प्राण राति काता है । 
अध्येक सजुष्य के शरीर में ज्ास्ों-लाखों, करोड़ों-करोड़ों, देहा4 
आरवाहक, चलते कामकाजी, पुलिसमैन, सिपाही श्ादि कों काम 
करते रहते हैं; यद थ्जुमान किया गया है कि पुछ घन इंच सपिर में 
कम-से-क्स ७५६००००००००० केवल लाज-लाज़ देदाण हैं। भौरों के 
लेसे को छोडिए ! यद यही विस्तृत जाति हैं 
रुघिर के ज्ञाल देदास, जो भारवाइक होते हैं, रुधिशपवाइक 
धमनियों और रुधिरोपवाइक शिराों में बढ़ा करते हैं, फेफड़ों से 
- आइसीनन लेकर शरीर के ऋंयों और अत्ययों में पहुँचाया करते हैं, 
जिससे उन अंगोंअस्यंगों को जोवन भौर शक्ति मिला फावी है। जद 
शुथिरोपवाइक शिराशेों द्वारा ये वापस भाते हैं तो देद-यंत्र के निशममे 
हुर्यों को बेते आते हैं, मिन्‍्दें फेफड़ा वाइर फेंक देता है । तिजारती 
जदाएँ की माँति ये जावे भौर आते दोनों पशर में योमय ब्टादते हैं । 
अन्य देद/् धमनियों 'भौर शिराधों की दोवारों और रेसों में होइर 
जप जाते ह और मरम्मत आदि का कार्य, मिसके लिये दे भेजे गए. हैं, 
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कई प्रकार के देदाणु रुधिर में झोते हैं। इनमें पुलिसमैन और सिपाही 
बढ़े दो मनोरंजर होते हैं। इन देहासुधों का छार्य है कि ये देह-यंत्र 
को उन कीटाशुझों से सुरक्तित रखे जिनसे शरीर में बीमारी या 
पोड़ा पहुँचने ढी आशंका हो। ज्यों ही कोई पुलिस देदाणु ऐसे की- 
राणु को पाता है स्यों ही बह इससे क्षिपट जाता है और इसे निगल 
जाने को देश करता है, यदि थद्द बहुत यडा न हो । यदि यह वहुत 
बड़ा हुआ तो वह अ्रन्य देहाझनों रो मदद के लिये दुलाता है, और 
भ्ट संयुक्त सेना टस फोटाणु को पकड़े-पकड्े देह-यंत्र के किसी छिद्ध के- 
पास ले जाती है भौर उसे वाइर निराल देतो है। फोड़े, फुंसियाँ 
भादि इसी प्रझार के कीटाशुभों के निकाले जाने के उदाहरण हैं, 
जहाँ थे शरीर-यंत्र के पुलिसमैन विपैले दोटाजों को निकालते हैं । 
रघधिर के छाक्ष फोटाशुचों को बहुत काम करना पढ़ता है। दे 
शरीर के धंयों में भावसोजन पहुँचाते है, थे अन्त से प्रहय किए हुए 
पोषण को शरीर फे उन थंगों में पहुँछाते हैं जहाँ नई रचना था 
सरम्मत के लिये इसको चावश्यकता होती ह । वे पोषण में से 
उम्पों-डग्हों शत्यों को खोंच छेते हैं निनसे ग्रामाशयिक दवव, लार, 
पेवक्रियारिक दब, पित्त, दूध इस्पादि-इस्पादि बनते हैं भौर फिर इन 
'पदाों को कादे के बनुकुल उचित परिमाण में मिछाते हैं। वे हज़ारों 
दाम दिए करते हैं और सर्वदा आम में छगे रहते हैं, सैसे चोटियाँ 
संपदा काम में छमी शइती हैं; दर्दाष चाचा दशुत दिनों से इन भर 
चोएों दो जारते झापू हैं झौर इनके अस्तित्व और इनको किदार्भो 
 दिपय में ऋपने शिव्पों छो शिद्दा देते ऋाए हैं। परंतु दुश बात 
पश्चिमी दिशान के ज़िये शेद रह शाई है दि बह इसझा कृहत झौर 
धुरिस्दृत दर्झन करे । 
शम झोगों & शोषन के इत्पक सुश में रे देशरु टत्पक्ष हुआ घौर 
मरा बरने है। दे देश कूद बद़ढर शरद दिए झापों में दिमल हो 
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जद, तो नई भोखें भी पैदा कर खेते हैं। कोई-कोई मधत्तियाँ 
अपनी नह एूँध पैश बर लेती हैं। छिएकली आदि नई पूँपें, एडियाँ, 
सांभपेशियों और अपनी रोढ की हड्डी के भी कुछ भागों को 
जया दैदा कर छेतो हैं। नीचातिनीच जंतु को भपने खोए हुए भंग 
को एिर से पैदा करने की अधिक-से-अधिक सामप्य है, और थे 
अपने को विज्ञनुल्त नया यना सकते हैं यदि उनके शरीर का धोटा- 
से-डोया भाग भी बचा हो, जिस पर थे नए भागों को ऐदडाफर 
असक। उद्य जंतु ब्योंज्यों उँचाई को सीढ़ी पर चदते हैं, स्पॉस्यों 
डगबो यद्ट शक्ति चोण होठो जाती हैं। चूँकि मनुप्प सबसे केंचा 
है, इसलिये इसने सो भपनी रइ्टन आदि की बुरीतियों से सबसे 
अणिक शक्ति खो दो कुछ घधिक सिद थोगियों ने इस प्रकार के 
बुष भारणयं जनक बाये कर दिए दें, और कोई भी हो, यदि पैय॑ के 
साप झम्पास करठा रहे तो, प्रदृत्तिमानस घौर देहायभों पर भ्धि- 
बार शमाइर शरीर क रोगी चंगों थौर निरंषल भायों को चंगा छर 
सकता है। 
साधारण मनुष्य को भी चंगा बरने बो शक्ति है भौर यद शक्ति 
स्श बाम करती है, पर हपिबांश मजुप्प इस पर ध्यान शी देते । 
दिल्ली कुष्ठम के अच्छे होने के उद्ाइरण पर विचार बोजिए । 
'झाएप देणें कि फ़फ़म दिस सरइ पूरा होता है बह बात घाएडे 
ँदान देने दौर अ्रष्पयन बरतने के योग्य ऐै।थह्ट इतनों शर्ट बात 
दि हम ह॒प पर ध्यान हो गहीं देते। परत यह शतनी झरारचर्य़नक 
ात है हि इस पर ौर बरने से शिष्य दो विद्त हो जाएगा दि 
शज्ञम व! सेना इरने से देवनता दो शितरी बरी महिमा प्रदथ होगों है। 
हएशा दणिए हि दिसो सतुष्य का शरीर क्ञृप्मी हुआ है-- 
घर कशें ढश धदा ई था ढिसी दाएसे चोफ़के खग जाते से 
भर वहा है। रहे, पंदा गौर रापिर बहाने बे शक्ति, इश्खार 
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भौर चारों ओर से ज़़म को मरने लगते हैं । नाढ़ियों के नए देदाए 
फ्येक ध्रथक्‌ सिरों पर चनने खगते हैं और वाल-सदश रेशों को आगे 
बढ़ाकर शमेःशनेः तार ओोड़ देने हैं और फिर विता बाधा के समाचार 
ाने-जाने खगते हैं । जद यह भीतरी कुल फाम समाप्त हो जाता है, 
भौर रुधिर को नाकियों, नाढ़ियों भौर जोइनेवाजे रेशे लव अच्छी 
शरह से मरम्मत हो जाने हैं तब चमड़े छे देहाए काम ख़तम करने 
में लिपर जाते हैं, भौर चमद़े छे नए देहाण बनने छगने हैं और ज़ज़म 
के ऊपर नया चमड्ा बन जाता है, छो क्षज्टम कि झव तक पूरा हो 
गया रहता है। थे सद बातें बढ़ी तरतीक से होती हैं, जिससे चेतना 
भौर सुरीति सक्कती है। ज्म़्म के चंगा होने में जो ज़ाहिरा बड़ा 
सादा दाम सालूस देता ऐ--सावधान निरीक्षक सर्दप्यापक प्रकृति 
दी चैतन्यता को प्रतयच्ष देखता है--सश्टिक्रिया का प्रषयक्ष उदाइरण 
दाण है। प्रकृति सर्वदा इस्घुक रइतो है कि झपने पढ़ें को इटा खे 
भोर हम छ्ोगों को भीतरी कोटरी दी पारंवाइयों को देखने दे; परंतु 
एस देचारे मूर्ख छोग उसे निर्मत्रण की परवाह मी बरते, अरनू 
दिला ध्यान दिए ही चले जाते हैं और मूरंदा दो बातों तथा इानि- 
दारक दामों में झपने सानसिक दल्ष को नष्ट करते हैं । 
हों शद्द तो देशाद के दिपय में हुआ । देशण का मानस सर्वे- 
भ्यापक मानस का--छो चित्त का महत्‌ भंदार है--घंश है, घोर देशदभों 
के बेट्रपण्न के भाग से संपध रखता है झौर उन्हीं ढे ट्वाए! मेरित दुआ 
शएता है; दे रृदपपत्न के आगस झसैर रुक्षमानस के इधाधीन होते हैं, 
धए सिदतिक्षा शद लढ चज्ा जाता है, ज्व तर अंत में मनुष्य छे 
परतिमागल शढ़ शी पहुँच जाता । परंतु देषाद मानस दिशा अन्य 
इं!णों रक्त... ारक दष्च झौर शाद कें--शपने को शक करने से 
धध्पे बरों हो सकता ४ इसे ऋष्छी तरह मे एचाए दुए अकष से हाफ 
पामऐी पद दरवे दो झाइश्डकरा होते है दि बइ ऋएने सदट होने दा 
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झाघत बना के । इसको धाण अर्याद शीदर-शक्ति दी भी प्रावरपाा 
होती है हि यद गति भौर कार्य कर सके । जीवन की तलप्रपी--मातत 
द्रष्प भौर शक्ति--देहाश सथा भवुष्प दोसों में आदापक है। 
. इम पाणे फे भष्यायों में पाचन के विपफ में चौर रुपिर में पुणर 
शोष्णभारी स॒ुपक्त साममो उपस्पित काने ही प्रघानता में, शितेः 
से पह शरीर की मरस्भठ और उसे भायों की रचना भष्छी हार 
कर सह्े, पटुत फुछ कह आए हैं। इस अ्ष्याय में हम यह दतता 
गए दै कि कैसे देदाछ उस सामग्री को शरीर के बनाने में प्यवद 
करते दैं--रैसे ये उसफा प्यवष्दार अपने ही बनाने में करते हैं धौर 
फिर फैसे थे अपने ही को बना छलेते है। स्मरण रश्खो हि रे 
देहाण, जो इंटों की साँति प्रयुक्त होते है, अपने चारों भोर मद 
सेप्राप्त सामग्री को छपेट लेते हैं और अपने किये मानों शरीर 
बना लेते हैं; तय ये थोड़ा प्राण ले लेते हैं और उस शगई 
पहुँचते दें, जदाँ इनकी आक्शयकता होती है, जहाँ ये अपने को 
बनाते हैं और रवर्य अपने नए रेशे, हड्ढो या मांसपेशी चादिका 
साथ वन ज्ञाते हैं। अपनी देह बनाने के लिये विना समुचित सामग्री 
बाएं ये देहाए अपना काम नहीं कर सकते, सच तो यह है कि णी 
दी नहीं सकते । थे सजुध्य जो अपने ही भाचरणों से दीण हो गए हैं । 
और जो अधूरे पोषण का दुःख भोग रहे हैं, उनके शरीर में काही 
द्रेष्ाए नहीं दोते चौर इसकिये उनके शरीर की क्रिया उचित दीति 
से नहीं होती । देदाएमों को सामग्री मिक्षनी चाहिए कि मिससे वे 
देह बना सहूँ, भौर पुक ही करीक्रा है जिससे उनको सामग्री मिक 
सकती है--फि भोजन से पोषण प्राप्त किया जाय । जब तक देह-यंत्र 
में काफ़ी माण न होगा, तब तक ये देहाणु अपने कार्यों के करने में 
पूरी शक्ति नहों छूगर सकते, जिससे सारे शरीर हे जीवट की कमी 


पट होने छगतों है । 
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कमीकसी मनुष्य बी दद्धि इस भदृत्तिमानस को हतना संग कर 
देतो है भौर इतना घुदझती £ं कि थेथारा बेहूदा मार्ग प्रहण कर 
सेवा ई और बुद्धि से भय खाने लगता है भौर अपने नित्य के ढार्यो 
को उसित रोति से मी घर सकता सथा देहाझ टीछू नहीं पैदा 
किए जाने । ऐसी दशाझों में जब थुदधि असक्ष घबाठ को समझ जाती 
है, रुव चपनो पिछली भूछों को सुधारना उाइतो ई भौर प्रदृत्ति- 
मानस को दाइस देने क्मती है कि “तुम शो अपने काम को बहुत 
भ्रष्यी शाइ सममते शो, भौर भव हुस्दें भ्रपना राज काने का 
पूरा अधिहझार मिल्केगा, निरचय रक्‍्खों ।” और फिर इसके बाद 
डविम्मत दिलाने, सारीक़् करने भौर टसमें विश्वाप्त रखने के 
शब्द कट्दे जाते हैं, सब प्रवृत्तिमानस झपने चित्तस्थैयं फो धारण 
कर खेता है और अपने घर क प्रदंध करने छ्वगता है। कभी-कमी 
पद प्रदृत्तिमानपए अपने मालिक तथा भ्नन्‍्य थाइरियों के विपरीत 
पूरे विचारों से इतना भ्रभिभूत दो जाता है कि बह घबरा उठता 
ई भौर फिर इसके असक्ली अवस्था में चाने में बहुस समय जगता 
है कि यह टीक शासन कर सके । ऐसी दशा में भक्सर यह होता है कि 
भाठइतो के देशाण, रेंद्रों के मानस, वस्तुतः बग़ावत कर जाते हैं और 
सदर की आज्ञाक्रों को नहीं मानते | इन दोनों दशाझों में मनुष्य 
हे टद॒ संकल्प कौ--निरिचित आज्ञा को--ज़रूरत पढ़ती है कि 
सारे शरोर में फिर से अमन-चैन फैल जाय और भुनासिव काम 
शेने झगे । स्मरण रखिए्‌ कि प्रत्येक इंद्रिय भवयव और भाग में 
डिसी-न-किसी प्रकार की चेतना दोतो है भौर घढ़ इच्चा की अच्छी 
परदक्ष आज्ञा से विकृत भवस्थाशों में भी भायः सुधार दो जाता है । 


उन्नीसवाँ अध्याय 


शासनातीत अंगों पर अधिकार 

इस किताव के पिछले भरप्याय में इस भाषकों समझा झाए हैं कि 
मानव शरीर फरोड़ों मन्‍्हे-नन्‍्दे देहाझझों से बनता है; प्रत्येक के भापीर 
फाफ़ी सामम्री रहती है रछि वह अपना काम कर सके ; काफ़ी श्राय 
रहता है कि उसे आवश्यफतानुसार बल मिलता रहे और पर्यात 
चेतना रहती है कि जिससे बह अपने कार्य को ठीक पथ पर कर ले 
जाय, प्रश्येक देदाण एफ संप्रदाय या यंश से संबंध रखता है, 
उस देहा की चेतना उस संप्रदाय या वंश के श्रस्येक देहाण की 
चेतना से क्षगाव रखती है ; संप्रदाय था घंश की सम्मिलित चेतना 
समस्त संप्रदायमानस बनती है। ये संप्रदाय भी एक बढ़े समुदाय 
के अंग हुआ फरते हैं, और इसी तरह दर्जे-यद्जे लता जाता है, जेब 
तक सारे शरीर-भर का एक राज्य भ्रश्तत्तिमानस के झधिकार में होने 
के दर्म तक नहीं पहुँच जाता, इन संभदायों भौर समूहों पर शासन 
रखना प्रवृत्तिमानूस के कर्तंब्यों में से है और बह आयः अपना काम 
अच्छी दी तरद से करता है, यदि बुद्धि उसमें दस्ताक्षेप न करे, को 
कभी-कभी अपने भय के ख़याजात प्रदृत्तिमानस के पास भेज देशी है 
हि किसी दूसरे डी प्रकार से उसे सूढ़ बना देती है । कभी-कभी इसझे 
ये में बुद्धि इस धकार बाधा पहुँचातो ह कि वह पार्थिव शरीर को 
५ ५ मत रखने के किये देदाण चेतना को विपरीत और प्रतिकृक्त आदतें 
बढ़ा देती है । उदाइरण के लिये कोष्ठबद्ध के रोग पर ध्यान दो, बुद्ध 
दूसरे काम मं फँसे रहने के फारण, शरीर को प्दृत्तिमानस की आजा 

ज्|्टी » फा पालन न करने देगी, जो कि मज्ाशय के 
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देशश॒घ्तों की पुकार पर ज्ञारी की गई है, और न पानी की माँगों पर 
ध्यान देगी तो परिणाम यद्ट होगा कि प्रवृत्तिमानस उचित धाजक्षाओं 
हा पालन नहीं कर सकता भौर यह तया देहाण संप्रदायों में से 
कुछ ये दोनों घयराकर हिकतच्यविमृद़ हो जाते हैं। स्वाभाविक 
भाइत के स्थान पर चुरी आदतें पैदा हो ज्ञाठो हैं भौर फभी-कमी 
ढिसी-किसी देहाण संप्रदाय में एक प्रकार छी बगावत उठ खदी 

जातो है। इसमें संदेश नहों कि इसका कारण टनझी स्वाभाविक 
फिपाप्रों में धाधा पहुँचाना रहता है च्रथदा उनके लिये और विपरीत 
रिवाजों का पैदा रूरना होता है, मिससे गऱवढ़ उपस्थित हो धाती 
है । कमी-इमो ऐसा प्रतीत ता है कि छोटे समूहों में से कुछ 
( भौर कमी-छमो सो यदे समूहों में से बद ) इृढ़ताल कर देते हैं, 

और चनम्परत लथा अलुछित बार्य जब उनझे ज़िम्मे किए जाते हैं, 
धा रचित से अधिक काम ढ़िया जाता है, था ऐसा दी बोई झन्याप 
होता है कि उन्हें डचित पोषदा नहों मिखता, सो थे बशावस कर 
देते हैं। दे भन्‍्हे-नन्‍्दे देहाए उसी तरह से कारये रुरते है सैसे उसी 
दुशा में मनुष्य कार्य करते हैं; देखनेवाल्षे चौर जाँच करनेवाले को 

दोनों क। समानता आरचर्येशनक प्रतीत होतो है । थदि मुप्रबंध न 
कर दिया शाय, सो यह हरताज़ भौर बग़ादत फैल जाय; भौर जब 
कभी पूरा ही प्रदंध कर दिए जाता है, तो ये देशण राम को से करने 
छगते हैं, परंतु अपनी थोग्पतानुसार उत्तम दाद बरने के रघान पर 
देशस्रोनता से दुत थोडा काम बरते हैं; प्रो भी जब रुभी मन में 
झाहा है लद स्दाभादिक दशाझं छो पुनः रधापित करने से, घरदा 
घोर बारे दोषण देने से, इन पर डबित ध्पान रखने से श्ःशनै: 

धे शराप्त होगी; परंतु इइ संकल्र से सीधा हुश्म देशा-समृर्रो 
े ऐेजे से 77“ कप्ता ोहों है।इस टरोू से दितनों 
ज्श्त्ते दित हो छातो है उसे देखने से अरचर्च 
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होता है । छेंच थोगी शासत से बाइर डे देह-यंत्र पर द्रारदर्यशत३ 
झपिडार धाप्त बढ झेते है भौर शरीर के प्रयेष देशाए पर सीधी 
डरह्मत रधते है। सारहवर्ष डे सगरों क योगी भी, जो मूठे गोगो 
से घोड़ा ही शेशतर होते है, भौर मो पैसे रे लिये भपनी दिपाएँ 
दिशिल्ापा करो हैं, भपने देदाषधों पर प्रमाव रखते डे बहुत ही 
मनोर॑गछ डदाइरण दिप्तक्ता सफो हैं; इनफी कोई-कोई प्रदरिगों वो 
माहुई दिसागपात्नों को एयारपर भौर सच्चे योपियों के लिपे दुस* 
दांपी हो भाती है, अप ये देखते हैं ढहि ऐसी उत्तम गोगठिया इसे 
प्रदार भ्रष्ट फी भा रही है । 

अग्यास से यक्षयती यनी हुई दृढ़ इच्पा इन देडाशभों भौर इनमे 
समूहों पर डैयज्न साधारण धारणा द्वारा असर डालने में समये 
ज्ञाती है; परंश॒ इस रीति के प्रयोग करने में रिप्यों के लिये अधिक 
साधना की भाषरयकता है । दूसरे तरोश्रे भी हैं, शिनके द्वारा रिष्य 
अपनी दृढ़ इच्छा को रुतिपय शब्दों के ध्यानपूर्वक आप से एग्राप्म 
परफे उसढ़ा असर पहुँचा सकता है। परिचमी लोगों की स्वतः 
मंग्रणाएँं भौर अतिशाएँ इसी प्रकार काम देतो हैं । शब्दों के 
स्यामपूरवंक आप से ध्यान और झआाकांका पीड़ा के स्थान पर जम 
जाती हैं, भौर श्मःशनेः इद्तालवाले देदाशभों में अ्रमन-चैन 
स्थापित हो जाती है; वहाँ पर कुछ प्राण भी पहुँचा दिया ज्ञावा 
है, इससे देहायझों को भौर भी अधिरू शक्ति प्राप्त दो जाती है। 
साथ-दी-साथ पीढ़ित स्थान का रुघिर-संचार भी बढ़ जाता है, 
और हससे देदाशझों को अधिक पोषण भौर रचना की सामग्री 
मित्र,णावी है। 

पीड़ित स्थान पर अभीष्ट अमाव डालने के लिये देदाखथों को 
प्रयक्ष भाशा देने की बहुत दी सरल विधि इठयोगी , जोग अपने 
शिष्यों को यतकाते हैं, जब तक वे धारयायुक्त चा्कांछा का अयोग, 
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दिना भन्‍्य सहायता के करने में असमर्थ रहते हैं । गद्ट सरल विधि 
यह है कि याशी अंग या अवयव से “वात की जाय” उसे इस तरह 
दो झाज्ञा दी क्ञाय, जैसी रपूज के छद॒कों के पुक मुंद या पल्नटन के 
रंगरूटों के एफ सटाद फो दी ज्ञाती है। चाश्ा को श्पष्टता भर ददता के 
साथ दो; अवयव से यही यात फह्दो, जो तुम उससे फराया चाहते हो, 
आज्ञा को धाकिमाना तौर से छई बार दुहराशों। उस भाग पर, 
था पीड़िठ भाग के ऊपर के अंग पर मुज्ञायम थापी देने से यहाँ के 
देहाशुभ्ों का ध्यान उसी प्रकार आर्का्त हो ज्ञायगा जैसे किसी 
भनुष्य के एंपे पर ढोंक देने से घद रुककर शुग्दारी भोर मुँह कर 
घेता है और शुरदारी बार्तों को सुनने लगता है। अद यह मत फ़्याल 
दर को दि हम छुर्दें बताने थो चेष्टा कर रहे दें कि देशाशुशों के 
इन होते हैं भर हुग्हारी भाषा को ये समझ जाते हैं; जों बात होती 
है पह पह ई कि हाफिमाना सौर से बहने से हुस्दें उन शब्दों द्वारा 
प्रष्ट दी हुई मानसिक सूर्ति दी बढपना में सहायता मिलती ऐ, भौर 
रासवा अप्िप्राय सानुभाषी माही में प्रशिमानस द्वारा प्रेरित दोइर 
टोड एप पर पहुँच जाता है घौर देशणुपसूह्दों तथा देाशु-स्यक्तियों 
पर विदित हो जाता हैं। सैसा इम उपर बए शाप हैं, रुधिर और प्राय 
दी अधिक पंच भी वह शो ज्ञाती ऐ,बर्यों कि झ्ाक्षा ऐनेवासे मनुष्य के 
घाएदासदक्ष ध्यान बा उन पर घाव पएरता एै। इसी भछार झन्य शेग- 
विधारक दो आज्ञा भी दी छा सबती है; रोगी का प्रद्तिमागण उस 
भझाश के प्रदष बरझे डसे देए दरों की बग़ाइत के रपान पर पहुँचा 
रैणा है। बह बात इमारे रिष्यों में दुतों दो छदकों के स्पएन्सी 
शहीन होती; परंतु शुलछ समर्थन ७ छिये ऋर्पे-घरतपे दैशानिक अम्णय 
कोर बातव हैं। योगी छोण इसे देशादों तझ झाशा पहुँचाने का 
धपुत ही सरस सरीक्षा समघोे हैं | जद तक इसदो परोद्रा दर छर 
है हर लड़ इसे भ्रफज् समसइर ूंइव हो। झरुए शादियों 
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होता है | दच योगी शासम से घाइर डे देइ-यंत्र पर धारचपशनई 
अधिइार प्राप्त कर खेते हैं और शरीर के अच्पे् देशाय पर सीरी 
ट्रइसत रखो हैं। मारतपर्ष छे गगरों $ थोगी भी, शो मरे योगी 
से घोड़ा दी बेदतर होगे हैं, भौर भो पैसे के लिये अपनी दिपाई 
रिविक्ापां ढाते हैं, अपने देशद्रभों पर प्रमाद रन छे बहुत एी 
मनोर॑श टदाइरण दिशक्ला सफते हैं; इनडी कोई-कोई प्रदर्शितों तो 
गाहुऊ दिमगायाक्षों छो ध्रयास्पद भौर सच्चे दोषियों छे लिप दु'स* 
दापी दो शाती है, जप पे देखते हैं दि ऐसी उत्तम य्रोगक्तिया एस 
प्रदार भ्रष्ट की जा रही है । 
अग्यास से यक्षघठी बनी हुई दृढ़ इच्छा इन देदाणभों भौर इतर 
समूहों पर केयज्न साधारण घारणा द्वारा ग्सर दालने में समर्य 
ज्ञाती है; परंतु इस रीति के प्रयोग करने में शिप्पों के क्षिये अधिक 
साधना की भायरयकता है । दूसरे सरोक्षे भी हैं, मिनके द्वारा शिष्य 
अपनी दृढ़ हरा को कतिपय शब्दों के ध्यानपयंक जाप से एड्ाम्म 
, करके उसडा असर पहुँचा सकता है। परिचमी खोगों की स्वतः 
मंग्रयाएँ भौर प्रतिशाएँ इसी प्रकार काम देती हैं । शब्दों के 
ध्यानपूर्वपछ आप से ध्यान और आरांदा पीढ़ा के स्थान पर जम 
ज्ञापी हैं, भौर शर्मःशर्मः इृद्तालवाले देदाशधों में मन-चैन 
सपापित शो जाती है; यहाँ पर कुछ श्राण भी पहुँचा दिया जाता 
३, इससे देदाएथों को चौर भी अधिक शक्ति प्राप्त दो जाती है। 
साय-दी-साथ पीड़ित स्थान का रुघिर-संचार भी बढ़ जाता है, 
झौर इससे देदाशभों को अधिक पोषण और रचना की सामग्री 
मिल्ल जाती है। 
पीढ़ित स्पान पर झभीष्ट प्रभाव डालने के लिये देदाशओं को 

द्रवज्ञ भाशा देने की बहुत ही सरल विधि हयोगी लोग अपने 
शिष्यों को बतक्ाते दैं, जब सक वे धारयायुक्त आदांचा का अयोग, 
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दिना झन्य सहायता के करने में असमर्थ रहते हैं । यद सरल विधि 
गह है कि थाग़ी अंग या झ्वयव से “दास की जाय” उसे इस तरह 
दो झाशा दी जाय, जैसी स्दूल्त के लद॒कों के एक मुंद था पजटन के 
रंगसटों के एक स्काद को दी जातो है| आछ्षा षो स्पष्टता भर इदता के 
साथ दो; भ्रवयघ से घद्दी बात फद्दो, जो तुम उससे कराया चाइते हो, 
आजा को हाकिमाना तौर से कई बार दुददराभ्रो। उस भाग पर, 
पा पीड़ित भाग के ऊपर के झंग पर मुजायम थापी देने से वहाँ के 
देहाशुभों का ध्यान उसी प्रकार आकर्षित हो जायगा जैसे किसी 
मनुष्य के छंधे पर ठोंक देने से वह रुककर सुग्हारी झरोर मुंह कर 
छेता है और तुग्दारी दातों फो सुनने लगता है| अब यह मत प़्याल 
इर सो हि हम हुस्दे बताने की चेष्टा कर रहे दें कि देहाणुओों के 
कान होते हैं भौर तुम्हारी भाषा को थे समझ जाते हैं; जो बात होती 
है ८ह यह ईं कि हाकिमाना सौर से बहने से शुर्दें उन शब्दों द्वारा 
प्रकट घी हुई मानसिक सूर्ति बी बरूपना में सप्ायता मिलती है, भौर 
शेसषा अमिप्राय सहजुभादी नाही में प्रदृस्तिमानस द्वारा पेरित ऐोशश 
टीढ रथ पर पहुंच जाता है भौर देशाशुपमूहों तथा देदाण॒-ष्यत्तियों 
पर दिदित हो जाता है। सैसा हम ऊपर बह झाए हैं, रुधिर भौर प्राय 
दी अधिक पहुँच भी वह हो ज्ञाती है, श्थोंवि झाशा देनेषाले मनुष्य के 
'धपर्यासव्ष ध्यान वा उन पर प्रभाव पहठा ह। इसी प्रकार ऋन्य रोग- 
निदारद दो झाशा भी दी जा सबठी हैं। रोग! का प्ररत्तिमानस दस 
भाषा दा भ्रश्ण बरदे शसे देशाणुभों री बगावत र स्थान एर पटुंचा 
रहा है। चश दात इसमारे रिप्यों में बहुर्तो को खड़कों के सजी 
भीन होगी; परंतु इसढे समर्थन के किये झष्पे-भष्छे दैशानिक पमाद 

दौर इएण है। दोपी छोप इसे देशउभो तक अशा पहुँचाने छा 
दपृत्त है। पपार्ू शरीहा समफते हैं । हुद लक इसईो परोच्रोी व कर 

को हर सह इसे जफल समथशर औऋइल दो। झुइ शताब्दियो 
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होता हैं। ईच घोगी शासन से धाइर डे देइ-ंत्र पर भारदर्यशतर 
अपिडार प्रारा कर छोते है और शरीर के प्रयेद देहाण पर सीधी 
दुइुमत रो हैं। सारतवर्ष छे मगरों छे योगी भी, जो गूठे गोगो 
से भोड़ा डी पेदरार होते हैं, और को पैसे & लिपे भपनी टियाईं 
दिविज्ञापा झगोे हैं, झपने देशहधों पर प्रभाव रखने के बहुत ही 
मतनोर॑शद टदाइरण दिश्नन्ना सफोो हैं; इसफ़ी कोई-कोई मदरिती वो 
शाहु* विमागपात्रों को एणारपद भौर सरये योतियों के छिपे दुःख 
दागी दो भागी है, जप ये देय हैं डि ऐसी उत्तम थोगकरियां एस 
प्रदार भ्रए फी था रदी है । 

अग्पास से यक्षयती थनी हुईं दढ़ इर्पा इन देढाशभों भौर इतने 
समूहों पर ढेयज साधारण घारणा द्वारा असर डालने में समर्थ 
जाती है परंत इस रीति के प्रयोग करने में रिष्यों के किये अषिक 
साधना की भावर्यकता है । दूसरे तरीक्रे मी हैं, मिनके द्वारा शिष्प 
झपनी (ढ़ दृश्था फो कतिपय शब्दों कं ध्यानपूर्वक जाप से एंडाम 
फर्क उसझा चसर पहुँचा सकता है। पश्चिमी लोगों की स्वतः 
मंग्रणाएँ भौर मतिज्ञाएँ इसी प्रकार काम देती हैं । शब्दों के 
अ्यानपूर्वक जाप से ध्यान और झआकांचा पीड़ा छो स्थान पर जम 
ज्ञाती हैं, भौर शामेः-शनैः दृढ़तालवाले देहाशभों सें अ्रमन-चैन 
स्थापित हो जाती है; वहाँ पर कुछ प्राण भी पहुँचा दिया जाता 
है, इससे वेदाश्ों को भौर भी थथिक शक्ति थ्राप्त दो जाती है। 
साय-दी-साथ पीढ़ित स्थान का रुधिर-संचार भो बढ़ जाता है, 
और इससे देदाशधों फो अधिक पोषण और रचना की सामग्री 
मिलन क्षाती है। 

दीदित स्थान पर अभीष्ट प्रभाव डालने के लिये देदाशओं को 
अबक् भाशा वेने की बहुत डी सरक विधि इड्योगी लोग अपने 


शिष्य को बतकाते हैं, जब तक वे घारयायुक्त भाकांछा का शयोग, 
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विना भन्य सहायता के करने में असम रहते हैं। मद सरल विधि 
यह है कि दागी झंग था गरवयव से “वात की जाय” उसे इस तरह 
को भाजशा दी क्षाप, सैसी रदृज्त के लद॒कों के एक मुंढ़ या पजटन के 
रंगरूटों के एक श्श्प्टट को दी जाती है । भाजा को रफ्टता चौर रदता के 
साथ दो; भवयव से वह्टी धात कहो, जो तुम उससे कराया चाहते हो, 
आज्ञा को हाफिमाना सौर से रई यार दुश्राधों। उस्त भाग पर, 
था पीड़ित भाग के ऊपर के भंग पर सुज्नायम थापी देने से पहाँ के 
देहाणुधों छा ध्यान उसी प्रकार आकर्षित हो जायगा जैसे किसी 
मनुष्य के कंपे पर टोंक देने से घट्ट शऋकर तुम्हारी ओर मुँह कर 
छता है भौर सुम्हारी बातों को सुनते लगता है। चरम यह मत फ़्याल 
ढर लो कि हम तुर्दें वतद्घाने की चेष्टा कर रहे हैं कि देहाशुओं फे 
कान होने हैं भौर तुम्हारी भाषा को ये समझ जाते हैं; जों बात होती 
है वह यह है कि दांकिमाना तौर से बहने से तुग्दें उन शब्दों द्वारा 
अकट छी हुई मानसिक सूर्ति की करुपना में सहायता मिलती है, और 
डप्तका अभिप्राय सहानुभादी नाड़ी में प्रवृत्तिमानस द्वारा प्रेरित होकर 
डोक स्थज्ञ पर पहुँच जाता है भौर देदाएसमूहों तथा देदाश-्ष्यक्तियों 
पर विदित हो जाता है। जैसा हम ऊपर कट्ट आए हैं, रुचिर और प्राय 
की झधिक पहुँच भी यहाँ हो ज्ञातो है, क्योंकि घाज्ञा देनेवाले मनुष्य के 
आारशासबर्त प्यान उन पर भ्रभाव पढ़ता है। इसी प्रकार भन्‍्य रोग- 
जि < _ सकती है; रोगी का भ्रदृत्तिमानस उस 
* »लुधों को घग़ादत के रपान पर पहुँचा 
“में 'को लड़कों के खेल-्सी 
न अच्छे वैज्ञानिक भमाण 
ह पहुँचाने का 
की परोच्ता न कर 
» » दो। यह शताब्दियों 

करा 
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के शांद में भटक यना टुुघ्ा है, और इससे बढ़कर भौर कोई तरह 
झद तक कास करने का नहीं पाया गया है। 

, यहि सुम भएने शरीर के किसी सांग पर हस तरीके का प्रयोग 
किया थाइते हो, था किसी अन्प के शरीर पर इसको भात- 
साया चाहते हो, जो कि पूरा काम नहीं कर रहा है, तव उसे 
अंग पर अपनी हथेक्ी से घीरे-धीरे धापी दो भौर ( उदाहरण के 
लिये ) यों कहो छि “मुनो यहूत, हम्हें भपना फाम भस्छी तरह 
करना पढ्ेगा--सुम इतने सुस्त हो कि मेरे मुभाक्रिकर नहीं हो, मैं 
दृढ़ भाशा करता हूँ कि अय से तुम अच्छा काम करोगे, 'बल्ों फाम 
करो, हम कहते हैं इस सू्ेता को घोड़ी 7” ठीक ये ही रत 
आवश्यक नहीं हैं, भापको जो शब्द आयें उन्हीं का अ्योग फोनिए, 
परंतु उनमें द्वाकिमाना स्पष्ट भाव भर भाशा डोनी आहिएंडि 
अययब अपना काम फरने लगणे। इसी तरीके से हृदग के काम भी 
उच्चत हो सकते हैं; परत हृदय को आज्ञा देने यें बहुत मुलायमिदव 
रखनी चाहिए। क्योंकि दृदय के देहाणसमह यहा फे देहाथु- 
समूहों की अपेष्षा भ्धिक चेतनाशक्तिवाले दैं और इनझे साथ 
अदिर का व्यवहार फरना चाहिए । द्वदय फो स्मरण दिक्ला दीजिए 
कि “हैं बेहतर काम की झाशा फरता हूँ” ; परंतु आदर से कढिएः 
यहृत्‌ कौ भाँति इस पर घुड़की मत चकाइए | सब झवयवों को अपेफ़ा 
हृदय का देदाएसमूद् बहुत चेतना-विशिष्ट है। यकृत का देहाशसमूड 
बढ़ा सूख है, उसमें चेतना की कमी है, उस्तका स्वभाव ख़र्चर का है; 
द्वदय तो अच्छे कज्ञीन धोढ़े की भोँति चैतन्य और चौकजक्षा रहता 
है! अगर झपका यकृत बगावत करे, तो उसको डॉठकर आशा 
दो, उसके प़ब्चर स्वभाव को याद रो । चामाशय भी 
ख़ासा चैठन्य है, य्धारे ढद॒व की समता में नहीं है; मलाशय बढ़ा 
क्र्मांवदार है; सधपि इसके सथप बड़ा जुद्म होता है, पर पह 
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धीर बना रहता है। यदि आप सल्यशय को आज्ञा दें कि हम इतने 
घने सयेरे रोज़ सल स्याधना चाइते दैं।वजे बतला दोनिए 
और डीक उसी वक्त पर मल स्यागने जाया कीजिए, अपने घचन को 
पूरा करते रहिए, सो थोद़े शी दिनों में भापफो मालूम हो जायगा 
कि सजाशय झापको झाक्षा को दोक पण्ंदी कर रहा है। परंतु 
स्मरण रहिए कि देचारे स्षाशय के साथ यहा दुष्येवदार हुआ है 
और उसको झापझे दचनों झा विश्वास करने में कुछ समय छगरेगा । 
फ्रिपों का अनियमित मासिक नियमिस थनाया जा सफता है 
और दवाभाविक झांदुत प्रास की जा सकती है । इसमें थोड़े दी 
महीने छरेंगे। जिस शारोज़ को मासिकघमे होना चाहिप उस 
हारीज़ बो स्मरण कर झें, भौर धतिदिन रुसो रोति से बठांव 
बरढे, जिसका ऊपर दर्णन हो चुझा है, मामिकघमंदाश्रे देहाए- 
समूहों से बड़ कि ““भब मासिक के लिये इतने दिन भौर 
दाड्ो हैं, हम तैयार रइना, अपने काम छरते जागो दि ऊुव 
समय आते सद टोक रहे", जद समप घटुत निश्ट झा जाय, तो 
बहो कि ''सभप अर थोदा रइ॒ शया है, काम टीब: किए शाग्यो।" 
मरा थी भोंति झाज्ा मत दो, दितु ऐसा बहों बिः मारो तम 
दिजाशान से बहते इऐ, कौर तर डस झाजा था पालन होगा। 
बुत से अभिषमित छोपमो को ए्‌रू से छोड़र शोग महोंनों में इस 
रीति मे अच्चा शोते पाया है! पह झारकों हास्यजनक जान परेंगो, 
चर हम यही करईंगे कि आए परोक्षा बरझछ उसके जॉच धीडिए्‌ ! इसको 
अरशशों हृतणा अदबाश कही टै कि प्र्येक रोग के किये ऋक्षराक्षा 
भ्रदाण बतदढाव, पर ऋाप ऊपर किलो बातों से समझ शाएए कि 
दीपाशरण पर $िस अददद था देशष्टपम्‌र छा अधिकार ह ओर 
श्र शसवा अंपटा रहिए | अगर अत्प शुस छात को व रीछ 
ब९ राई कि ६९९ आदृएद राइशद अचाद्‌ है, तो झार बम-से-स्म 
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के झाँव में आवक बना हुए है, और इससे व5 डा भर ढोई तरेश 
झाक तर डाग बने का गईं पापा गषा ई ) | 
& बदि हुए अबने शरीर के डियी भाव वर इस करीडे का पेश 
डिया चाहते हो, था दिपी झग्द छे आरीर पर इसरो भात- 
मापा काहऐ झो, ओो दि वृष काम्म गहीं बय रहा है; 8 इस 
अंग पर अपमी इसेज्नी थे घीरेधीरे धारों दो भौर ( उदाहरण के 
डिये ) थो कहों कि "शुनों बहता, हदें झपता काम भदी दए 
करना पढ़ेगा--शुम इतने सुए्त हो #ि मेरे मुभाहिक हहीं शे, ै 
हड़ झारा का हैं कि झष से गुस भरणा काम करोसे, चमो ढाम 
करो, इम बढ़ते दें इस सूर्षता को प्रोड़ो 7” ढीचड ये ही शत 
आपरपक नई हैं, आपको जो शस्द झायें उग्हीं का प्रयोग कीजिए, 
परत उसमें हाफिमाना स्पष्ट साव और आज्ञा दोनी घादिएंहि 
झवपप अपना काम फाने छगे। इसी हरीक़े से दृदय के राम भी 
उप्नत हो सफते हैं; पद दृदप फो चाश्ा देने में वहुत मुल्ादमियत 
रखनी चाहिए) वर्योफि द्वदय के देदाणसमूह यकुद के देदाए 
समूहों फी भपेष्षा अधिक चेवनाशक्तियाज़े हैँ और इनडे साथ 
आदर का स्ययशार करना चाहिए । दृदय को स्मरण दिल्ला दीमिए 
कि “के ग्रेदतर काम फी धाशा फरता हैँ”; परंतु आदर से कदिए: 
यकुद की भाँति इस पर धुड़की सत चकाइए । सब झवयवों की भपेषा 
ददय छा देहाएसमूह बहुत चेतना-विशिष्ट है।यहूद का वेदायसमृह 
बढ़ा मूर्ख है, उसमें चेतना की कमी है, उसका स्वभाव ख़च्चर का है; 
डुदय तो भच्छे कुछीन घोड़े की भाँति चैतन्य और चौकत्ना रहवा 
है। अवर आपका यहव्‌ दशावत करे, तो उसको डॉटकर चाज्ा 
दो, उससे प्रचार स्वभाव को याद रक्‍खो ॥ आसाशय सौ 
प्रासा चैतन्य है, यधपि हृदय को समता में महीं है; मलाशय बडा 
फऋमांबर्दार है; यधपि इसके साथ बड़ा ज़ुब्म दोता है, पर यदद 
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पीढ़ा के स्पल को तो जान सकते हैं, फिर शरीर के उसी भाग परे 
आज्ञा दीजिए । आपके लिये यद आवश्यक नहीं है कि भाप शप5 
रोगी अव्यव के नाम जानें, आपको केवल उस स्पत्ञ पर भाश 
देना चाहिए, यों कहिए “सुनो जी...... ... (! यद किठाए रो से 
दूर करने के लिये नहीं उद्दि्ट , इसका अभिप्राय रोगों दो गे झारे 
देकर स्वास्थ्य होरू रखने का है; परंतु सो भी कुछ थोदी बा गे 
अथयदों को मार्ग पर ल्ञाकर भापको सद्दायता पहुँचाने थे णिर 
क्विख दी गई हैं। 
ऊपर लिखी हुईं रीतियों भौर उनके रूपांतरों के प्रयोग से शे 
आपको अपने शरीर १२ भ्णिकार प्राप्त होगा, उसको देखकर झारगे 
आरचर्य होने लगेगा। तुम सिर से रुधिर नीये वहाशर सिर है 
पीड़ा दूर कर सड़ते हो; भाप ठंडे हाथ-पाँव से प्रधिक रपिर सं 
की आज्ञा दे सफते है, और रुपिस-संचार करडे उसे गा डा 
सकते हैं। हाँ, रधिर के साथ प्राय भी अययश्य शावेगों। भार 
रुघिससंचार में समता ला सकते हैं, जिससे सारा शरी( ररे 
मिस दो जाप । भाप शरीर के थक्के भाग को विधाम पहुँचा धरे 
है। सच तो यद है हि यदि भाष इस तरीके को ये के साथ शौर 
में भौर टीक घर्तना सीस क्षें, तो इतना का इस तरीके ऐ प्रपोग से 
अर सकते हैं, जिसरी हद नहीं । अगर चाप यह गहँं हौफ बर से 
कि दौन-सी झाता दें, तो भाप दस भंघ से वही बहें--''गुमो शे, 
अच्छे हो जाभो, इम चारते हैं कि यह पोड़ा इट जाप, इम चाहने 
हैं हि हम अच्चा काम करो |” था पेसे हो झौर बाक कही । हुए 
संदेह गई दि इसमें धम्दाय भौर पैर बा धावश्यडता है, पर गे 
विश को थद बा, कोई भी बात प्राए नदी होनी ) हु 
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जय शिष्य इस किताय को पद़ेगा, सो उसे मालूम हो ज्ञायगां | 
हृठयोग के आभ्पंतरिक और दौष्य दो पटल हैं । झाम्यंतरिक से इमा 
थह असिप्राय है कि केघल उन्हों सोणों के फ्िे, जो विशेष शिए 
को हूंजी पाप हुए हैं, और थाहा से हमारा अ्रभिप्राय ऊपरी, सवेग 
का है।हस विपय का याह्पटक्ष ओजन से उचित पोषण प्रश् 
करना, पानी से शरीर-पंत्र थी सिंचाई भौर सैज्ों छो धुलाई फरः 
सूर्य को किरणों से ध्ृद्धि थौर स्वास्प्य का काम उठाना, ध्यापाम 
चलन प्राप्त करना, डचित श्वास से लाभ उठाना, स्वच्छ और ठा 
हवा से फ्रायदा उठाना ई। ये थातें पश्चिमी भौर पूर्वों दोनों दु| 
थार्भों को मालूम हैं, योगी और अयोगी दोनों पर विदित हैं; इः 
अम्पास से श्लाम होते हैं, उनसे दोनों ग्रमिक्ष हैं । परंतु इसका | 
और भी पटल है, जो योगियों और थोद़े पूर्दोय लोगों को तो ६ 
है, पर परिचमी क्षोयों को भौर उनको, जो योग के विषय से भ्र्ना: 
है, विज्कुल अज्ञात है। इसके भाम्यंतर पट का आधार प्राण 
योगी छोप जानते हैं कि सनुष्य अपने भोजन से प्राण झौर पो 
प्राप्त ऋरता है, पोने के पादी से प्राण प्राप्त करता है और सक्राई 
काम छेता है; व्यायाम से घाण भौर शारोरिक विद्श प्रास क 
है, सूर्य दी दिरणों से प्राण भौर ताप दोनों भद्दण ररता है-- 
से प्राण और झाक्मोजन दोनों छेठा है।यह वपाण दा ् 


सारे इृब्योग शायर में मिना हुथा है और रिप्यों को हथ 
गंभीर वदिच्चार बत्ना सार्यि । बा सकतत कण 
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है, तो इस प्रश्न पर विचार कर लेना चाहिए डि “प्राय क्षा 
घस्तु है १" 

हमने प्राण की प्रकृति भर उसझे लाभों का वर्णन “खा 
विज्ञान"-नामक छोटी किताब में कर दिया है। और हम इस शिव 
के सफ़हों में भो वे दी बातें भरकर इसे पूरा नहीं डिया घाछे, 
जो थातें एक किताव में प्रदाशित हो चुकी हैं। परंदु इस पिपर 
और कतिपय अन्य विषयों को जो एक बार लिखे जा छु, हुए 
कर किखना आवश्यक सममस्ते हैं, क्योंकि संभव है कि बहुतरे 
मजुष्य, जो इस किताब को पढ़ रहे हैं, उस किताय को न पढ़े हों । 
और भाण का वर्णन न लिखना अनुचित है। और फिर भी छोर 
की पुस्तक भौर उसमें प्राण का यर्णन द्वी नहीं, कैसो धन की 
बात है। इम इस वर्णन में बहुत अवकाश न लेंगे और इस विए 
के कुल भागों के देने का यत्न करेंगे । 

सद युगों और देशों के गृह्ाघारियों ने शपने कुल घने हुए 
शिष्यों को सर्वदा यह उपदेश छिपाऊर दिया है डि हवा, पाती, 
भोजन, सूर्य के प्रकाश में और सर्वश्र एक ऐसा तत्व था पदार्थ पाया 
जाता है, जिससे तमाम क्रिया, शक्ति, बक्ष और जोवद प्रकट होते 
हैं। इस तत्व के नाम देने में लोगों में भेद हुमा है और कहीं हसरे 
सिद्धांतों को ध्याख्या में भो अंतर पढ़ा ऐ, परंतु भसल तछ सई 
गढ़ उपदेशों और शाझ्लों में पाया जाता है भौर सैकड़ों वर्ष मे 
चूर्वीय थोगियों की शिक्षाओों और अम्यासों में मिलता है। इमते 
इसका प्राण द्वो नास रइख्ता है, जिस नाम से यदद दिंदू शुरु भौर 
शिष्यों फो विदित है, इसका अर्थ परमशक्ति है । 

शुप्त साधनों छे झाचार्य सछोग कहते हैँ कि प्राण, शक्ति अप 
यूर् का ,सर्यग्यापद्र ताव है, गौर सब शक्ति या यज्र इसी वर मैं 

अरपांद इसो तत्त्व से कई रूपों में प्च्ट होते हैं। इन 
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विचारों से इमारो पुस्तक छे इस विषय से संबंध नहीं है, भौर इस 
इतना ही सममझर भागे ददने हैं कि प्राय शक्ति का तत्व है भौर 
सद जीवित चोक़ों में पाया जाता है भौर यही उन्हें मिजीव पदायों से 
मिश्ठ करता है। इसे जीवन का छियावान्‌ तश्य--या भाए पसंद करें, 
तो भीवट-बक्ष ज़्यात कर सइते दैं। यद्द सब प्रकार का जीवन काई 
से छलेकर मनुष्य पंत में पाया जांता ह--पौधों के सादे जीवन से 
खेकर जानवरों के दशतम शीदन सक में वाया जाता है। प्राण 
सर्वेग्यापर है । यद सद जीवित पस्नुओों में पाया जाता है, भौर 
चूँकि रहस्पशास्य/ खतकाते दें कि जीवन भत्येक वस्तु और भत्पेक पर- 
मा में पाया जाता ऐ--छु८ वस्तुभों की ज़ाहिरी निर्शादता केवल्न 
अर्प विकाश के कारण है, इसलिये हम उनके उपदेशों का यह 
झगे समसते हैं कि प्राय सर्वेश्न है, सद पदायों में है।भाण को 
जीवन से न गरुददाना छाहिएू--छीव परमासमा का अंश है भौर उसी 
पर दब्ध और शक्ति आवरण रूप में ख्षिपटवी है। प्राण शक्ति का 
एक रूप है, जिसे जोच अपने पायिव विकाश में काम में लाता है । 
ज्ञव जीव शरीर को घोढ़ देता है, सब प्राण उसके अधिकार में न 
रहने से, प्यक्तिगत परमाशभों की, था परमाणु-समूहों की जिनसे 
शरीर बना है, आशा -का पाकन करता हैं; भ्रस्येक परमाणु इतना 
भ्राण ले खेता है कि नए सम्इ वना सके; अप्रयुक्त प्राण उस भह्ा- 
भेंढार में मिद्ध जाता है, जह्ों से भाया था ) झव तक प्लीव अधिकार: 
रक्से रहता है, सव सक संसक्ति बनी रहती हैं भौर जीव को झाकांचां 
से परमाणु सद पकष् धंधे रहते दूँ । 
प्राण एक ऐसा भाम है, जिससे हम उस सर्वेव्यापक तत्व का 
थोघ करते ६, जो सद यति, इज, शक्ति, चाह वे चाकपंण-शक्ति के 
ऊप में, चाहे दिशल्ो, महों गो राज दौर जोयों के रु से सेकर- 
भीच शीवन तक सें प्रद्ट है, सूबकः शोहक है | धह दछ भौर शक्ति. 
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है, शो इस भरत पा विचार कर खेड़ो चाहिए डि 'भाए सा 
दण्तु है ै! 
दमने प्राथ ढी प्रहति और उपड़े क्षामों कायये रंग 
विजञान"-भामझ घौरी दिखाई में का दिए है। भर इस इस शिर 
& सरहों में मी पे ही बातें भरपर इसे पा गएँ दिए, 
मो पाते पुफ़ डिगाक में प्रदाशित हो शुडी हैं । परंह इस गिर 
भौर कतिपप अम्प दिपयों को ज्लो एड बार लिखे भा धुऐे, ६ए 
का छ्षिपता आपरपक समझो हैं, क्योंकि संमप है डि पहुतने 
मनुष्य, भो इस किताब को पढ़ रहे हैं, उस किताव को ने परे हें। 
कौर प्राण का पर्णन मे छिपना अनुचित है। भौर किर मी इवगे! 
की पुरत$ भौर उसमें प्राण का यर्णन ही नहीं, कैसी झतय$ी 
बात है। हम इस वर्ण॑न में बहुत भवकारा न लेंगे भौर इस दिए 
के कुस्त भागों के देने रा यत् करेंगे ) 
सब युगों और देशों के गृहाचारियों मे अपने इुल घुने हुए 
शिष्पों को सदेदा यद्द उपदेश छिपाइर दिया है हि इवा, पारी, 
मओोमन, सूर्य के प्रकारा में चौर सर्वत्र पक ऐसा तत्व या पदापे पा 
ज्ञाता है, शिससे तमाम किया, शक्ति, दक्ष और जीवट प्रकट 
हैं। इस तस्व के नाम देने में कोगों में भेद डुश्मा है और कटी हमर 
विद्धांतों को ध्याख्या में सी भंतर पढ़ा है, परंतु असल तर सब 
शूढ़ उपदेशों और शा्नों में पाया जाता है और सैकड़ों वर्ष मे 
चूवीय योगियों की शिवाभों और अ्रम्यासों में मिज्ता है। हमने 
इसका धाण दी नाम रवखा है, जिस नाम से यह टिंदू गुरु भौर 
शिष्यों को विदित है, इसका भर्थ प्रमशक्ति है । 
शुप्त साधनों के भरधायें ल्गोग कदते हैं कि प्राण, शक्ति अर्थात: 
का.,संवेब्यापक तस्व है, थौर सब शक्ति या धल इसी तख् में 
अर्थात इसी तघ्व से कई रूपों में पक्ट होते हैं। इन 
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झूपहा है, भौर छावत वैसा! ही कार्य पौधों के जीवन में करता है। 
चरंतु प्राण जीवन के विकार में एक प्रपकू ही कार्य करता है, जो 
हेइ, घमें, विधा से भलय है । 
इस छोग रवास द्वारा लगातार हवा को खींच रहे हैं, जो प्राण 

से भरी हुई है, और इदा से उश् को सौंचआर पैसे ही अपने 
कार में ला रहे दैं। धाण पायुमंदइर फो इश वि 

में दाया जाता है; एवा जद स्वच्छ और साज़ी रहती है, तो 
उसमें श्राण को पुष्शल भात्रा रद्दती है।इम छोग हवा से प्राण 
को और चोज़ों को अपेदा अधिक आसानी से भहण कर सफते हैं । 
सामान्य रीति से श्वास छेने में हम प्राण को सामान्य माता 
ग्रहण कर सकते हैं; परंतु रदास को अपने आाधीन फरके नियमित 
श्वास से ( जिसे पोगी को साँप्त या प्राणायाम कहते हैं ) इम भधिक 
प्राण खींठने भें समये दो सकते हैं, जो प्राण मस्तिष्झ और नादीकेंदरों 
में जमा हो जाता है कि आवरश्यश्तामुसार काम में क्षाया जाय । 
इम प्राण को उसो प्रदार संचय कर सकते हैं, जेसे विजकों संचय 
करनेवाप्ती बैटरी उसको संचय करती है। थोगियों में जो भनेक 
शक्तियाँ कद्टी जातो हैं, थे इसी प्राथ-दिषयक् ज्ञान और प्राण के 
संचित मंदार को दिचारपूर्वक काम में खाने से होती हैं । णोगी छोर 
आनते दें कि दिस रोति से सॉतछोनेसे प्राण के संदार के साथ संदंध 
हट जाता है, और उसी प्रकार श्वास खेकर अपनी आवर्यच्वानुभार 
ऋण भइण करके संचय दिया करते हैं | इस प्रकार वे अपने शरोर 
ही को गल्लिष्ट नहों दनाते, वरन्‌ सस्तिष्क सी इसी द्वार से अपिझू 
शक्ति अदय करता है, और इससे गुप्त शक्तियों जागृत हो सकती हैं 
और मालसिर शक्तियों प्राप्त हो सच्तों हैं। श्िसको प्राय संचथ 
करने का शरीढा शानकर या अझगजान से सिद्ध हो गया है, वह 

बने शरीर से जोषट भौर शक्ति प्रदाह्दित किया काता है, शिसको 
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के सव सुर्पातरों का सारांश कह्दा जा सकता है; पह व ता है, शे ए४ 
विशेष रीति से काय॑ करडईे उस पार की क्रिया उत्पष्न कावा है, से 
जीवन के साथ रद्दती है । 

यह भधान वश अस्येक द्रव्य में है, पर तो भी यह द्वन्प गई रै। 
यह हवा में है, पर न तो यह हथा है भौर हे हवा का भवयव हो है। 
प्रह उस भोजन में है, जिसे हम खाते हैं, परंतु यद यही प्दा ग 
है, जो भोजन में पोषणफारी पदार्थ होते हैं। यह पानी में है, परंतरप 
पानी के दन रासायनिक तपवों में से एक भी नहीं है, शिनसे परादीदरा 
हुआ है । यह सूर्य के पकाश में है, पर न तो यह ताप है न रिएएा। 
यह इन सब चीज़ों की शक्ति है--चीज़ें तो केवल हसको वहन झरे 
बाकी दैं। * 
मलुध्य इसको हवा, भोजन, पाती, छूयो के श्रफाश आदि से 
अदा करने और उसे अपने देहन्यंश्र के फाम में से आते में सम 
ईं। इमारे भरमिप्राय को अच्छी तरह से समर लीजिए। दमारा भर्ष 
यह नहों है कि रण इन पदारयों में इसीलिये है कि मधुप्प उस 
ध्यवह्दार फरें, यह अशिप्राय नहीं है ।भराण तो इन पदार्थों 
प्रकृति के नियम के अनुसार है, और मलुष्प की योग्वता इपरे 
अद्दण करने भौर काम में खाने की एफ गौणन्मात्न है । यह शर्फि 
तो यनी दी रहेगी, चादे मनुष्य रहे था न रहे। 

जानवर और पौधे इदा के साथ इसे भी झए्गी रहास द्वार 
खींचते दें भौर यदि द॒वा में प्राण भ रहया, हो थे दा से भरे रहते 
पर भी मर जाते | इसे आक्सीजन के साथ देश-्यत्र प्रशण करती 
है, पर यह भार्सोजन नहीं है । 

प्राण घायुमंदल को इपा में और चन्यत्र सी है, यह ऐसी हगों 
में प्रवेश कर जाता है, ज्यों इदा को पहुँच महीं हो सकती। इवा 
का आइसीशन जँतु्भों के जीवन छे क़ायथ रचने में प्रधान काम 
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डसझो लगातार मुएश्या छो झावश्यकता दनी रहती हं। प्रश्येक 
झयाल, प्रयेक विया, इच्चा हे धत्येक प्रयव, मॉंसपरेशी को प्रप्येक 
शति में नादी-धक्ष प्र्च डोता ै; और थह्ट मारी-दज पस्तुतः प्राण 
ही है। हिसी मांसपेशी को संचालित बरने के लिये मम्तिझ नारी 
ड्वारा एक प्रेरणा भेजना है, और मांसपरेशी संहुचित होतो है; बस 
इतना प्राण यहाँ खूच हो गया | जब यह स्मरण्य रहेगा कि जितना 
आाण भनुष्य प्रद्ण करता एै, उसका भधिकाश श्वास में छी हुई हवा 
से आता है, सो टखित मरोस लेने छी प्रधानता भप्छी तरह समझ में 
था झाययी । 
यह बात देखने में झ्राती है कि श्वास के पिफ्य में परिचमी वैज्ञा- 
निक विचार अक्सोजन ही ह ग्रहण भौर रुघिर-संघार द्वारा उसके 
वितरण सक रह जाते हैं; पोगियों के विचार प्राण के प्रदण की 
क्रिया और नादी_्ंश्न के मार्ग द्वारा उसके विकाश सक पहुँचते है। 
आगे यदने के पहले माद़ी-यंत्र को समझ खेनां क्षाभदायहु शोगा । 
मलुष्य का नाही-यंत्र दो बड़े विभागों में विभक्त है, अर्थात्‌ 
मस्तिष्क-मेस्दंड विभाग और दूसरा सहानुभवी विभाग । मस्तिएऋ- 
मेरदंड विभाग में वद्द नाडी-संस्थान है, जो सिर फी खोपदी और 
रो की नाज्ी में सप्निविष्ट है, अर्थात्‌ मस्तिष्क फा भेजा या गुद्दी 
और रीढ फो शुद्दी इन्हीं के साथ इनसे मिकल्ी हुई शाखाएँ भी हैं। 
यह विभाग मलुध्य को उन क्रियाश्ों का निरीद्ण करता है, 
जो संकरप, चेतना आएंदि करके ह्ञाने काते हैं । सहाजुभदी 
विभाग में यह नादोशाल है, जो मुख्यतः गले, पेट और पेट के नीचे 
के खोखले में स्थित है और भीतरी झदयवों में फैला इुभा है। इसका 
अधिकार अनिच्धापू्दे फ्रियाशों पर ह जैसे वृद्धि, पोषण आदि । 
मस्तिष्क-मेस्टरंड विभाग देखने, सुनने, स्वाद छेने, सूँघने, बेइना 
आदि की क्रियाओं को करता है। यह गति संचाद्ित करता 
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डसझो लगातार सुदइया छो आावश्यकृदा यनो रहतो है। प्रस्येक 
शयाज्ष, प्रत्येक क्रिया, इच्चा के प्रत्येक प्रयक्त, भांसप्रेशी को प्रत्येक 
गति में नादी-यज ज़चे होता है; भौर यद्ट नादी-बज्त वस्तुतः पाण 
ही है। दिसी मोसपेशी छो संचालित फरने के लिये मस्तिष्क माही 
द्वारा पुक प्रेरणा भेजता है, भर मांसपेशी संकुचित छोती है; बस 
इतना प्राण यहाँ खुर्च पो गया । जब यह स्मरण रहेगा कि जितना 
प्राण मनुष्य प्रदृण करता है, उसका अधिकोश श्वास में ली हुई हवा 
से भाता है, तो इचित सांस लेने को प्रधानता अच्छी तरद समझे में 
था जायगी। 
चह शत देने में आएठी है कि श्वास के दिएय में परिचमी पैज्ञा- 
लिक दिचार आदसोशन दी छे प्रदय भौर रघिर-स॑चार द्वारा उसके 
वितरण सक रह जाते हैं। योगियों के विचार प्राण के प्रहय की 
विया और भादी-ंश्र के मार्ग द्वारा उसके विकाश सक पहुंचते हैं। 
आगे घटने के पहले नादी-पंद्र को समझ खेना छामदायक होगा । 
भनुष्य छा मादी-पंत्र दो बड़े विभागों में विमक्त है, रात 
अष्तिष्क-मेरदंट विभाग चौर दूसरा सहानुभदी विभाग । मरिविष्क- 
मेरदंड दिसाथ में धह नाडी-संस्पान है, ज्ञो सिर को खोपदी झौर 
रीह थो माड़ी में सप्तिविष् है, अधोव्‌ मस्तिष्क का भेजा था गुर्दी 
और रोड़ की धरती हस्दीं के साथ इनसे निकणो हुई शाखादं भी है। 
भट्ट दिभाग सनुष्य छी डन व़िथाभों का निरीक्षण करता है, 
जो संददप, चेतना झादि भरदे ऊाने जाते हैं । सहानुभदो 
दिश्शण मै यद रारोशाख ऐ, को मुख्यतः गछे, पेट अपर पेट के भोले 
के खोरक्षे से रियत है और भीतरी अदपरों में पैड हुआ! है । इसका 
अजिदगर अभिष्दापरे क्षियाप्ों पर ई जैसे बृद्धि, पोरण झापदि। 
अरितप्क-मेरईद विभाग देखने, सुगने, सदाद छने, सेइने, दशशा 
ऊारि दो हिदाफों से झुरठा है। दइ गति सेइअरक्षन करता 
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है; इसे जीव सोचने, चेतना प्रकाशित फरने के फाम में छत 
है । यह घद साधन है, मिसकझे द्वारा जीव बाहरी जगव से ग्यगार 
करता है । इस विभाग की उपमा टेलीक़ोन के तारों से दो जा सइती 
है; मस्तिष्क तो सदर दफ्तर है और सेरुदंढ सथा अन्य नारिशँ 
क्रमशः सदर तार और शाखा तार हैं। 

मरितष्क भेजा अर्थाद युदी छा पुंज है; इसके तीन भाग हैं) प्र 
($ ) मस्तिष्क ख़ास जो खोपड़ी के ऊपरी अगले, मध्य औौर पिईडे 
भागों में रहता है, ( २) छोटा मस्विष्क जो सोपद़ी के चिप 
और पिछले भाग में रदता है, भौर ( ३ ) मेहुला धोपणांगेटा, जो 
मेरदंढ फा चौड़ा भारंभ है और भो घोटे मस्तिष्क डे भागे 
रहता है। 

मस्तिष्फ ग्रास या असली मस्तिष्क सन के उस पिमाय का भरा 
है, जो धद्धि-विषयक क्रियाओं में प्रकट होता है । धोटा मलिक 
देस्छिक मांसपेशियों को गतियों पर भधिशार रखता है। मेइरा 
ओवज्ॉगिटा मेरटंड फा ऊपरी चौड़ा भाग है भौर उससे तथा घोर 
मस्तिष्क से सगोपड़ी फो नाड़ियाँ निदतकर सिए के झनेझ भागों 
में, इंद्ियों में, प्ले भर पेट के भ्रवय्वों समा श्वास केने के भभ्षं 
में पहुँचती दें । 

मेरदंद या रीए फी दृड्डी की गुरी रीढ़ की माही में मरी (हरी 
है। यह गुर की एक छंघी ढेरी है जिसमें से रीढ़ दी बडी ढी गाँगे: 
गाँठों से शालाएँ कूट-फूटडऋर उन माड़ियों से जा मरिद्रणी हैं, शो 
शारीर कै सब सायों में कैल्ली हुईं है। मेदरंण रेडीशोस के पद से 
हार डी मोँति है, भौर इसडी शालाएँ सगे झषपी हुई शासा गारों 
की माति है । 

सइातुभवी विभाग में हो प्रधाव शसज्ञायं मावीयब्यडों डी 
है, को सैपर॑द रे दोरों बताओ में अरत्यित है; चौर इसडे चरतितित: 
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सिर, गन, छाती भौर पेट के मादी-गुष्दरू भी इन्हों में नाथी दें । 
लादो-ुष्दुक सुर्दी बी) पक घोटी देरी डोगी ई, जिसमें मादी के देशाण 
राने ६ ये भाड़ो-गुष्दफ एऋ दूसरे पे संतुचों द्वारा जगाव रखते 
हैं, घर इनक लगाद मम्तिषइ-मेश्दृंड विभाग से भी चेवनावादिनी 
भौर वियावद्दिनों नादियों द्वारा ६। हस्दों मादो-गुष्धकों से अनेक 
संतु निमल-निकलकर शरीर और रुधिस्वाहिनी साक्िपों भादे 
है घवयरों से ज्ञामितते है। बदुत-से स्थानों में ये नादियएोँ एफश्रित 
हो ज्ञाया करती हैं भौर यहाँ माहीप्रंथि ( चक्र ) थन जाती है। 
सहानुभदी विभाग श्रनिष्दापर्षक प्रक्रिया्थों पर शासन करता है, 
जैसे रधिर-मंबवालन, श्वास छेना चर पाचन झादि। 
जिस शक्ति या यज्ञ को मस्तिष्क इन भाड़ियों द्वारा शरीर के सब 
अंगों में भेशता ६, उसे परिदमी विज्ञानी “नादी-षस्” कहते हैं, 
चद्यपि योगी लोग उसे प्राण का विकाश सममते दैं। छ्वासियत 
और घेग में घइ विजल्ञी की घारा के समान होता दै। यद्द पात 
देखने में श्रावेगी कि विना हस नाढी-बक के दृदय धद़क नहीं सकता, 
मिन्न-भिन्ष अवयब अपनी क्रिया नहीं कर सकते; सच सो यद है कि 
बिना इसके शरीर-यंत्र विज्ुकुल निष्किय दो जाता है, जब ये बातें 
झ्ृयाल की जावेंगी, तव प्राण के झाक्पेय करने का मद्त्व सब पर 
विद्वित होगा; सथा इस श्वासविज्ञान की सद्दिमां उससे भी अधिक 
डोगी, जितना पश्चिमी विश्ञान अय कर रहा है। 
इस नाडी-यंत्र के एक पटल में थोगियों झो शिक्षाएँ परिचमी 

विज्ञान से बहुत झागे बढ़ जानो हैं। हमारा अभिप्राय उस नाढ़ी- 

अधि से है, (डरे परिदमों विज्ञान सौयंबद बहता है, भर जिसे चह 

अन्य नादी-प्ंथियों में से केवन्न पुक नाही-अधि समझता है, जिसके 

सुष्छुक शरोर के धनेछ भागों में पाए जाते हैं। योगविज्ञान कद्दता है 

कि नादी-अधि घम्तुनः नाडी-जाल में सर्दअघान चंय है; यद एक मकार 


इक्कीसवाँ अध्याय 


प्राण के अभ्यास 

हम इस किताय के अन्य भ्रष्यायों में आ्रापको बतज्ा झाए हैं 
दि धाण हुए, भोजन और पानी से प्राप्त दिया जा सकता है। 
इमने श्वास लेने, भोजन करने और जल के ध्यवद्वार फरने फी सबि- 
एहर शिक्षा दे दी है। भद इस विषय में षदने के लिये कुछ भी शेप 
महीं रह शया है । परंतु इस विपय रो छोड़ देने के पहले इ_म दृस्योग 
के बृद्द ऊँये सिद्धांतों चौर चभ्यासों को भाषको बतला देना भच्दा 
समझो हैं कि यह प्राण दैसे ध्रास दिया जाता है और कैसे वितरित 
दिया खाता है। इसारा खहेश तालयुक्त श्वास से है, जो धठयोग के 
पम्दासों थी जो ई। 

सभी दश्तुएँ रपुरण भर्याव्‌ बंप में हैं। धोटे-से-दोटे परमाण से 
लेबर बद्टे-पे-यढ़े यूथ तक सभी रपुरण दी दशा में दें। प्रहति में 
लोई भी वस्तु नितोठ रिधर रहीं ६। थादि चर्ेज्ा पुर परमाणु भी 
दंप से इोन हो भाय, तो सरारी शरक्टि को विनष्ट कर दें। भतवरत 
रपुरण में विरद का बाय हो रहा है। द्वप्प ढ ऊपर शक्ति का प्रभाव 
घह रहा है, जिएणे परिणाम से भझपणित रूप अर धारंखय भेद 
शत्पक्त होते रहते हैं; परंतु थे रुप छोर सेद भी निष्य महीं हैं । ज्यों 
हो थे दग छाते है, सो ही! परिदर्तत होने छगता है भर इससे ऋण 
दित रूप रत्पक्ष होते टैं, शो परिदर्नित होशर बए सपों छो क्‍्रढर 
बरते है। इस तरद से अक्रा नेता तह सिलसिक्ा क्षय कान 

है ६) एस रुप दे भार में बोई दस्त लिल्‍्द महों है, परेहु सो मर 

मर्द साप एप शइ्ेक्दोग और मिच्य | । रूए ढदढकक आणासः 
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समुद्र के ढ८ंप और साल पो प्रदण वर लेते | और टसशा अनुसरण 
शर्ते हैं, परंतु व मो-क्मी घादी ये. मु्दामे पर थड्टी हुई मिट्ठी भार 
मुंह बंद कर देती है और इम मद्ारायर थो प्रेरणा नहीं प्राप्त कर 
सबते लथा इमारे भीतर शदयह पैदा हो शातरी | । 
आप खोगों मे सुना होगा कि येज्रा चाजे प१ एक घ्यर थदि डीऋ 

तसालयुक थार-यार बजाया जाय, सो ऐसे बपों बो संचाह्ित बरेगा, 
जो किसी समय में एडइ पल वो दाह सबसे हैं । थी बात उस 
समय होती है, जब कोई पत्टन पुल पार बरने छगती है, सब सपेदा 
यह हुशम दिया ज्ञाता दे कि क्दम सोद दिपा ज्ञाप ( श्र्थाव सबके 
एक पैर साथ न उठाए और रखे भायें ) नहीं सो क्द्म वा कंप 
घुल और पलटन दोनों को नीचे गिरा दे। इस सालयुक्त गति के 
प्रभाव के उदाइरणों से भाप भावना कर सकते हैं कि साजयुक्त 
श्वास का कितना प्रभाव शरीर पर पद सकता है । सादा शरीर फंप 
को ग्रहण घर छेता है भौर भाकांचा के सुर में मिज् जाता है, जिससे 
फेफओों में तालयुक्त गति होने लगती है, भौर जय घद्द इस प्रफार 
सुर में मिक्न जाता है, तब भाकांदा की आज्षा्भों का तुरंत पालन 
फरने क्वगता है। जय शारीर का सुर इस सरद टीक दो ज्ञाय, तो 
अपनी झाकांचा की आज्ञा से शरीर के किसी भांग छे रुघिर-संचा- 
ज्ञन को बढाने में योगी फो कणिनता नहीं ट्ोती। इसी प्रकार वद्द 
शरीर के किसी भाग में अधिक नादीयल भ्रवाद्वित कर सकता है, 

जिससे शरीर को शक्ति और उत्तेजना मिले । 

इसी प्रकार तालयुक्त श्वास द्वारा योगी फंप को मानो ग्रहण कर 

लेता है और अधिक परिमाण के प्राण पर अधिवार कर लेता है 
और उसे ग्रद्दय कर लेता है और सद यह उसझी इच्छा के भाधीन 
दो जाता ई | ठव वह उसे साधन बना लेता ५ कि उसके द्वारा 

दूसरों के पास दिचार भेज सकता है भौर उनझो अपनी चोर आइक- 


है इव्योग 


सदित फर सकता है, जिनके पिचार उसी रूप में चह रहे हैं। दूर से 
रोग घूर करने, बिचार भेजने चौर पद करने, सानसिक दिशा 
से रोग दूर करने, मिसमेरिज्ञिम भादिके दरय, शो भाजफस परिषशी 
दुनिया में इगना कुबृद उत्पन्न कर रहे हैं झौर शो शोमियों दो 
सैकड़ों पर्व से विद्ित हैं, बहुत ही धधिक पढ़ाप्‌ शा सफते दैं यदि 
विचार भेजनेशला मजुप्य शालयुक्त र्पाप्तफ्रिया परने के परणए, 
इन प्रयोगों को करे । त्ता़युत्त रघास मानसिक झौर कौशस क्रियार्सो 
हरा रोग आदि दूर करते में दूले से भी अधिक प्रभाप पद देगा । 

सालयुक्त श्यासक्रिया में प्रसक्ष यात साक्ष की भाषता 
प्राप्त करना है। उन छोगों के लिये, जो संगीत से कुछ ज्ानशरी 
रखते दें, मपी-युज्ी गिनती फी भागना परिचित हैं। दूसरों के लिये 
पक्षटन के लिपाएियों के शाजयुक्त कदम “बापों, दृद्दगा। यायोँ, दश्ता। 
चार्यों, ददना; पक, दो, तीन, चार; एक, दो, सी, चारा ९५, दो, 
तीन, चार।” कुष-लुप भाषना दे सकेंगे । 

बोगी अपने ताक्ष के समय को उस साधा के आधित रंतां है, 
जो उप्तके दिज फी धइ्कतन के धजुसार दोता है। दिल की परत 
सिक्ानभिए्र सनुष्पों से सिप्त-शेष काज बा अंतर देपर हुआ बरती 
हैं; परएु प्रष्येछ मनुष्य के कदप की धदकत को गाता उप प्यक्ति के 
छिपे शाज्युक्त साँस छेने में उपयुक्त हुआ करती है। भपनी मारी 
पर हाथ रणपकर झपने हदय की स्वाभातिक घटक की मात्रा को निरिचत 
करो भौर तप पिनो--, ६; ३५ ४, ३, ६। १. २, ३, ४, २, ६। 
इापादि, शप रद शाज की सावता एफ दोचा तुम्हारे भाग में अंदित 
के हो शाप  भोद़े अध्याल मे शा निरिचत हो शापतशा कि जिफो 
हुम झआषानी से डसे दुष्ता सह । प्रारमिद् दशप में महुप्ण भूरे खाता 
में रवाघ भीता खौंबता है, पहढु अध्याप्तशें वर हे बहुत ब 


झाफता है । 


हज ईे अप्टास १६३ 


कलशदुभ धतनय औटे मे भरी राग शह लिटिए हैं हि? शदाए ( भी 
भौिटा ) बह इक्काए ६ शाह थे इक ) मो में शादाएँ शयार 


करें, कर ककाशा बन अलचा शान हाथी गयामों $ शज दिया पवाएर 





दे पहने ई। बनकर हवस ही३ धदवाघ बी शाप्ाधों मे 
शाफपुन श्वाप का गोचे शिए' हुंचा अम्दाय चाधएोी हरा सिंद 
था पलक 





२, अधि शहर आतेद आर्य आग्यारों ७, िहुकर काणे 
अआारदा धरा ते होगा, इटाधार है 
(१) धापे भूत्त आसन के ६20, लिपये हों शद शंघतर हो, 
होती, गर्भ इतर हिए एबं सीघ मे हो, बे धोरा पीसी दबे योर 
दाप चापारी पे ज्ौधों वर पद दो | इस र्विति मै शहर थ) घोम: अरषि 
अंश पपल्षियों यह रहता है, और रह रिपति आाध्रानीहं क्रापत रच) 
हा सती है । चोतिपों ढ। यद छाए जागो हुई है दि शाजधुन: गगास 
बाग पूरा फल से मिफ्रेगा, पदि दाता भीतर दए। और पेश जिद फा एटेगा । 
(३ ) धार-पोरे पुरी सोच भीगर शींची दौर दाती बी घर क थे 
समान शृ* भाषा हप: गिनते काधी । 
€ ६) तोन मादा बं! गिरती शद श्यागर यो रोष रबप्रों ३ 
(४ ) चीरे-घोरे गाक से हवा घाइर निह्ालते शाभों भौर दुः मात्रा 
शक गिनते जाधो । 
( ५) श्वास छोड देने के परचात्‌ ३ मात्रा सक श्वास को पाहर 
हो। रोक रपयो । 
_ (६ ) कई बार इसी तरद से सॉस लो, पर भार॑म हो में अपने 
को थदा मत दालो | 
(७ ) जब सुम कसरत समाप्त किया चाहो, सफर्ड्दाजी श्वास- 
फ़िया कर डालो, जो हुम्हें दिध्ाम देगी और फेफरों को साफ़ 
कर दालेगी । 


थोद़े चम्यास के याद शुम श्वास खींचने और प्रश्वास घोढ़ने दे 


१७० इब्योग 


काक्ष को बढ़ा सकोगे और थोड़े ही दिनों में इनका काज मात्र 
तक दो सकेगा । इसके बढ़ाने में स्मरय रखना कि खास रोकने भौर 
दो श्वास्रों के बीच विना श्वास के रहने की मात्रा रवास और प्रात 
की मात्रा की थाधी होनी चाहिए । 

श्वास के समय बढ़ाने के किये अपने को वहुत थका मत डा, 
परंतु दाल प्राप्त करने के लिये जहाँ तक हो सडे यत्र फरो, क्योंडि 
यह श्वास की लंबाई की अपेक्षा अधिक प्रधान है। भरम्पास करे 
जाश्रो और यत्न में लगे रहो कि यति का नपा-सुला कंप मालूम हो जप 
और कंप की गति के ताज की सारे शरीर में वेदना धज॒भव रे 
लगो। इसमें थोड़े अर्यास और प्रैयं की ग्रावश्यश्ता दोगी, परत 
अपनी उच्चति पर जो सुख मालूम होगा, बह इस परिधम को धासात 
यना देगा । योगी बहुत द्वी संतोषी और पैयंबाद्‌ मुष्प होता है 
और इन्हीं गुणों से यद़ी-बढ़ी सिद्धियाँ प्राप्त कर लेता है। 

आण का उत्पन्न करना 

भूमि या चारपाई पर चित पड़ जाथों, कुल शरीर को शिग्रित 
कर दो, दाथ इत्के-दल्के सौयंहेंत पर पढ़े रहें, ( जहाँ भामाशय 
का गदढा रइता है अर्थाव जदोँ से पसल्षियाँ एयर होने खगती हैं ) 
तालयुक्त श्वास को । जब साम पूरी तरह से निश्चित हो जाय, पई 
झाह्ंत्ा करो कि प्रत्येक श्वास प्राण-भंडार से अधिक श्राय पा 
जीवर-शक्ति खींचे, जिसे नादी-जाल अहण फरके सौयहेंद्र में संवित 
करे । प्रश्येष्ठ प्रश्वास के चोद़ते समय यह आाऊांश्षा करो हि प्रार्य 
या जीवट-ाक़ि सारे शरीर में वितरित होके, प्रत्ये् झववर भौर 
साय पध्येड मांसपेशी, देदशार घर परमाण, प्रध्ये माही, 
धमनी भौर शिरा, सिर की चोटी से शोकर पैर छे अंगूदे तर में 
प्रश्येक् नादी को ब्तराक्ति उत्तेजना देते, अ्येक नाह्ी-ढेंद को माते, 
सारे शरीर में शक्तियज्ष और इड़ता पहुँचाता दुभ जा रहा है। जू 
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आजाद का प्रयोग बरो, रव भीतर झाते हुए प्राण की मानसिक 
मूर्ति दना छो कि फेफड़े द्वारा था रहा है भौर सौर्यफेंद द्वारा महण 
डिया जा रहा है; भर प्रस्वास के यगयन में सारे शरीर के कुल भागों 
में अंगुलियों के सिरों भौर पैर की अगुलियों तक में जा रहा है। बड़े 
परिश्रम से शारदा फरना आायरपक नडटीं है; केवल जैसा तुम चाहने 
हो उसी की आाह्ठा दो और उसकी सानसिक खूति यना छको। 
मानसिक सूर्ति के संग-ंग शांत चाहा बल्नपूर्वंफ इच्छा फरने फी 
अपेषा येदतर है, द्योंकि बज्पूंक इच्छा करने में शक्ति का ध्यर्थ 
स्यय होता है। ऊपर किसी हुई कसरत बहुत ही लाभ देमनेवाली 
है; भौर नादीज्ञाज को ताज़ा और शक्तिमान्‌ बना देती है, और 
सारे शरोर में विश्वाम्र का भाव फैला देती है । यद्ट उस जग यहुत 
ही गुणकारी प्रतीत होता है, जहाँ मनुष्य थका ऐै या शक्ति की फमी 
समझता है। 
रुधिर-संचालन का परिवतेन करना 
लेटकर या सीधे बैठे हुए तालयुक्त श्वास लो, थौर भरश्वास धोढते 

समय जिस भाग में चाहो, उसी भाग में रुघिर-संचार को प्रेरित होने 
की आाकांछा करो, अधूरे रुघिर-संचार के फारण कोई दुःख भोग रहा 
हो । यह क्रिया ढंदे पैर भौर सिर की पीढ़ा की दशा में बहुत लाम« 
दायक शोठी है; दोनों दशाभ्रों में रघिर नीचे की थोर संचालित किया 
जाता है, पहली दशा में ठो पैर को गरम करने के लिये भर दूसरी 

दशा में सिर के दवाद को हल्का शरने के लिये । ज्यों-श्यों रधिर का 

संघार नीचे भावेगा, स्यों-यों टोंगों में मुम गर्मा मालूम करने लगोगे । 

शुधिर-संचार अधिक्रांश झार्बांता के अधिकार में होता हैं और साक्ष- 

शुक्त श्वास षार्य थो और भी झासान कर देती है । 

फिर प्राण भरना 
चदि छुस्दें मालूम हो कि सुरदारी जीवर-शक्ति च्रोण होती जाती 
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है भर हुर्देँ शीघ्र जीवट-शक्ति का संचय कर लेना प्रावश्यक है. 
सो सर्वोत्तम उपाय यह है कि दोनों पैरों को हकठ्धा कर लो ( ९5 
दूसरे के यग़ल में ) भौर दोनों द्वाथों की श्रैंगुल्ियों को मैसे चाहो 
चैसे एक हाथ की श्रगुलियों को दूपरे द्वाथ की श्रैंगुलियों से म्रेथि 
रूप में बाँध लो । इससे मंढल यंद हो जाता है, भौर घोरों से 
प्राण फा निकलना रुच्ता है। तय फई बार तालयुक्त वास लो 
फिर प्राण से भर जाने का प्रभाव तुम्दें मालूम होने लगेगा। 
मस्तिष्क छो उत्तेजित करना 

नीचे लिखी हुईं कसरत छो, योगियों मे मस्तिष्क फी क्रिया शो 
उत्तेजित करने में, कि सोचना और विचारना स्पष्टता के साथ हुँग्ा 
करे, बहुत लाभदायक पाया है। यह मस्तिष्क और नाड़ीजजाल के 
साफ़ करने में आश्चयेजनक प्रभाव रखतो है; भौर जिन्हें मानसिक 
फास करना पढ़ता है, वे इसे बहुत गुणकारी पार्वेगे, जिसके द्वारा 
बेहतर सानसिक क्रिया भी ह्टीगी भौर कठित सानसिक परिश्रम के 
याद इसके द्वारा मत ताज़ा चौर स्वच्छ दो जायया । 

सीधे बैठी, रीढ़ फी हड्डी फो सीधा रखो, आँखों कों दी5 
सामने रखो, हाथ टॉगयों के ऊपरी भाग पर पढ़े रहें । तालयुक्त 
श्वास को, परंतु दोनों नथनों द्वारा श्वास लेने के स्थान पर, जैसा 
सामान्य श्वास में किया करते हो, बाएँ सथने को श्रेगूठे से बंद 
फर को और कैवल दद़ने नथने से रवास भीतर खींचो । तब अँगूठा 
इटा जो भौर दहने नथने को अंगुली से पंद करो और तय याएँ 
मयते से प्रश्वास यादर निकाल दो। तय विगा शेगुक्ियों के यदके 
हुए याएँ सथने से श्वास सींचो, भौर अंगुली यदलकर दढ़ने से 
प्रश्शास घोड़ो । तय दद़ने से रवास लो और बाएँ से श्वास 
चोड़ो, भौर इसी तरह से ऊपर लिसी हुईं रीति से नयथनों को 
यदक्षते जाभो, अम्युक्त नमने को झेयूटे या चंगुली से बंद विए 
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हो । यह योगियों का सदसे पुराना तरोक़ा श्वास का है, और यदद 
गुरुघ भौर लाभदायक तरीका प्रहण ही करने के थोग्य है। परंतु 
परिचमी छोग इसो छो थोगियों छो सारी योग-शिद्वा सममते हैं। 
इसे ज्ञानकर थोगियों को हँसी झा जाती है। परिचमी बोरों को 
पोगियों थी रवासक्रिया पो यही भावना होती है कि एक हिंदू सीधे 
पैदा है भर रदास लेने में कमी इस नपने से भौर फभी डस नथने 
पे रवास स्ले रहा है। "केवक्न इतता ही और बस।" हम आशा 
काते हैं कि इस झिताव से परिछमी दुनिया को भाँखें सुद्ष जावेंगी 
और थोगी ऋ रवास-विया के मदप्व और हरसके प्रयोग के अनेक सरोक़ों 
को छोग समफ जायेंगे। 
थोगियों फी मदृरती मानसिक श्वास-क्रिया 
चोगियों को पुक प्रिपव रवासकिया सालूस है, शिसवा थे कभी-कभी 
अभ्यास बरते दें, शिसझा माम पक रस्ट्रत शासद है, जिपशा ऊपर 
दिशा हुआ अर्थ हैं। हमने इसको थंत में दिपाए, क्योंकि इसमे 
शिष्यों बो ओर हे ऐसे अग्पार दो आवर्यरता एैँ दि? जिसमें शाख- 
चुक्त इदास झर मानसिक कहपता दोनों हों और शिसे यह पहले 
दण्ेन थी टूर कपातों के द्वारा चंद प्राप्त कर छ्िदा होगा। इस 
शद्टाौ्दास के सुक्ष-ततद «। हम दस पुरानी दिर्‌ बहावत द्वारा धोड़ 
मै बह देते है बि *घत्प बइ धो टै, झो अएवी दृष्टियों द्वारा शाप 
ओता है। हर बसारते से स्यरा शरीरन्‍्धंत्र प्राण से भर झाएगा 
और तिप्द इस १सरत दो जब समाप्त करेगा, सो शसभी ४'ऐक पृ, 
झौसऐेएरी, कारी, देश, रेशत, अदयद ऋोर शाग राक्तिसंपत्ष झपेर 
भाषण तथा शदास के शाक्ष के कब हैं स्ाव होढर निभज्षते। दा 
इारर इंच रो झाह्ष ब१ टेमेदाओी कसरत हैं भर हो रिच्य इसका 
भराइदारी से आभास करता है, शसझो साखुम होपा दि म्त्रो 
कराओो धद्दा हारीर मिह शा है, को सिर से खडर हैर के हृपूरे 
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साहू शाज्ायागा घना हुघा है। हम भागे उस कसरत झो 
ढियते हैं । 

(१ ) शरीर को शियिल्ल करके यिश्नशुज्ष भाराम से पढ़ जानो! 

(२ ) गाजयुक्त रपास को, यय तक ताज टीफ न हो जाय। 

(३ ) श्यास सौंचये और परश्वास पोड़ते समय यह कहता 
फरो ढि श्यास टॉँयों पी इद्टियों से दा रही है भौर उन्हीं में ऐोस 
निकल रही है; तक भुजापों की हड्डियों से, फ़िर ब्रामाराय से, हि 
अननेंद्रिय फे स्थान से ; सब मानों मेददढ से था भौर जा रही है। 
तथ मानों सॉस चढ़े छे प्रत्पेफ दिद्ध से सींची भौर प्रवाहित 
की जा रही है भौर सारा शरीर मानो श्राथ भौर जीवन से मा 
रहा है । 

(४ ) यय ताज्युक्त साँस लेते हुए प्राय की घार साों मम 
स्पानों में वारी-यारी से भेजो, जैसा नीचे दिया जाता है, परंतु ठप 
लिखी हुई मानसिफ कएपना यनी रहे। 

(थे) क्षत्रा्यदेश में । 

(ये) सिर के पिछले मांग में । 

(स ) मस्तिष्क के आधार सें । 

( द ) सौयकूँद्र में । 

(६ ) पेट के नीचे के खोखले ( भुदाचक्र ) में । 

( फ ) नामभिप्रदेश सें 

(जे) जननेंद्विय प्रदेश में । 

प्राय का प्रवाह सिर से पैर सक कई बार आगमे-पीछे बद्धाकर 


समाप्त कर दो । 
(£ ) सक्राईवाली क्रिया करके ख़वम कर दो । 


(कम 
बाइसवाँ अध्याय 
शिधिलीकरण चिज्ञान 
शरीर के शिथिज्ञ करने का विज्ञान हृटठयोग शाम््र का एक मुष्य भंग 
है भौर पहुत-से योगी इस विषय पी इस शाखा में यहुत श्रधिक जी 
लगाते और सावधानी रखते दें । पहली दृष्टि में तो सामान्य पाठक 
दो इस शिक्षा को भावना कि शरीर कैसे शिथिल किया जाय, कैसे 
विश्राम क्रिया जाय बरी दास्य-जनक होगी, क्योंकि उनके प़यातत 
से प्रस्येक भनुष्य इस सीधी बाद को जानता है। 
सामान्य सल॒ष्य कुछ-कुच सट्दी भी हैं। भकृति हमें शरीर फो 
शियिक्ष फरना भौर पूरा विश्ञाम करना सिखा देतो है।इस विशाम 
में बच्चा आचाये होता है। परंतु ज्योंज्यों इम बड़े होते हैं, त्योंस्ये 
कृत्रिम भांदखें थदुत-सी धारण करते जाते हैं, भौर पहले की सवाभा 
विऊ धादतों को लोप हो ज्ञाने देते हैं। हसलिये मनुष्यों को योगिय 
से इस विषय में शिक्षा धरांप करने फी बहुत बयी चावश्यकता है 
जातो है । 
साधारण डॉक्टर भी मजुष्यों की इस विपय झे मूक्त दक्त्वों थ 
अनभिज्नता की साक्षी दे स्ते दें । क्योंकि घे जानते हैं कि ना् 
की दीमारियों से अधिकोंश दोमारियाँ इस विधाम करने के विप 
की अनभिज्ञता के फारण हुआ करतो हैं । 
विध्ास और शरीर को शिधिल करना, ये बातें कादिली न 
सुस्ती से बहुत ही भिन्र ईैं। सच दात तो यद है ई 
जिन छोगों ने शरीर फो शिपिल्ल बर देने के दिज्ञान को साथ ल्िः 
है, दे प्रायः अत्यंत कियाशोत्ष भौर शक्तिमान्‌ मनुष्य हो र 
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हैं; वे शक्ति को व्यर्थ नहीं व्यय करते; वे प्रत्येक गति का शिद 
रखते हैं । 
अब शरीर के शियित्ञ करने के प्रश्न पर विचार कीजिए भौर गए 
सममने का यक्ष कीजिए कि इसका अये क्या है। इसको धच्यी गए 
से सममने के लिये पहले इसके विलोम “अझाकुंचन” पर विचार झ 
लोजिए । जब एम किसी मांसपेशी को झाईंचित छिया चाहते 
कि उससे कुछ काम लें, सो हम मस्विष्कसे वहाँ को प्रेरणा भेजते हैं 
जिससे वहाँ कुछ भ्रधिक प्राण भेजा जाता है भौर मांसपेशी भाई 
चित हो जाती है।आण गतिसंचालिनी नाड़ी में दोकर जाता, 
सांसपेशी तक पहुँचवा है भौर उसे श्रपने घोरों को यदोरने फी मेर्णा 
करता है, भर इस तरह से उस्त अवयव था भाग पर, गिसे हा 
हिलाया चाहते हैं, ज़ोर लगता है कि वह भ्वयव फाम फरे। पी 
इस अपने क्रक्षम को स्याद्दी में दुयोना चाइते हैं, सब इसारी घारंश 
क्रियारूप में हस प्रकार प्रकट होती है कि हसारा सरिविष्ण दाही 
भुजा फी कुछ निश्चित मांसप्रेशियों में, हाथ और अगुलियों में हरए 
की धार भेजता है, जिससे ये भारुंचित द्ो-.होफर हमारे कलम डों 
दावात सर ले जाते हैं, उसे उसमें डुबोते हैं, और फिर उसे ढंग 
तक जाते हैं। यद्दी वात हमारी अस्येक फ्रियाओों में हुथा करती है 
चाहे इम उसे जानें था न जानें | चेतना-पद्वित क्रियार्भों मे 
चेतना-शक्ति प्रदृत्ति-मानस को सूचना देती है, जो तरहाक्ष प्रा 
का पालन छरठा है भौर अमीष्ट-र्थाव पर माय की धार भेर 
देता है ! चेतनानद्वित क्रियापों में अश्ृत्तिमानस भाक्ा की प्रती्षा 
नहीं करता, परंतु श्वपें भाप कुल काम पर छाग जाता है 
आज्ञा देगा भौर उसे कर देना, दोनों काम अपने झाप छाहता 
है । परंत प्रत्ये् शिया, चाहे चेतना-मदित हो का चेतना 
रहित, माय की कुछ मात्रा ज्र्चे ढरतों है; चौर यदि प्रा 
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डा परिमाण दस परिमाण से अधिक हुआ जिस परिमाण में प्राण 
को संचय छरने का शरीर-यंत्र आदी दो रहा है, तो परिणाम यह 
होता हैं कि सतुस्य निर्य हो जाता है भौर निर्तात थक जाता है । 
किसी दिशेष माँसपेशों छो थकावट भिन्न घात हैं और घष्ट श्रनम्यरत 
काम के करने से पैदा होती ६, क्योंकि उसके आकुंचन करने में 
प्राण दो गरमामूली मात्रा एच हुई ५ । 
यहाँ शक हमने शरीर क यारतविक संचाक्षम के विषय में, जो 

मांसपेशियों के ग्रारूचन द्वारा, प्राण की घार उधर प्रवाहित होने 
५ कक 2: + हम; अं 

से ऐता ६, कहा । एक और मार्ग भी प्राण के स्यय और सोसपेशी 
के ऐीज़ने का है, जो इम लोगों में बहुतों को मालूम नहीं है। 
हमारे पाठफों में जा खोग शहरों में रहते हैं, वे हमारे अभ्निप्राय को 
समर जायेंगे। जब हम प्राण छे प्यय की उपमा पानी के उस ब्यय 
से दंगे, जो नज्त की टोंटी को धर्च्छी सरद न यंद करने से टपका 
करता हैं और व्यय हुआ षरता है। यही बात इम लोगों में अधि- 
कांश सलुप्य सदेदा किया करते हैं ।ह_म अपने प्राण को सर्बदा 
धहाया करते हैं, और साथ दी मांसपेशी को दिज्ाया कत्ते दें 
और इस तरह से सारे शरीर-यश्र फो सिर से लेडर पाँव तक चीण 
कर देते हे 

इमारे शिप्य लोग मनोविज्ञान फी इस कट्टावस से निस्‍्स॑देदद 

अपभित्ष दोंगे कि “विडार किया पा रूप घारण हूरठा हैं?। जब 
कोई फास किया चाहते हैं, तो इमारी पहली प्रेरणा मांसपेशी की 
डस शाति थी ओर होती है, जो विचार से उत्पक्ष काये के काने में 
आपश्यफ दोोती हैं । परंतु दूसरे विचार के कारण हम पहली गति 
के बरने से रऊ सकते हैं, यदि इस दूसरे विचार से रोकनः ही 
अभोट्ट जेचे । ए्म क्रोध के आापेश में आावर दिसी मनुष्य को मारने 
पर उतार हो स्ते है, जिपके उपर क्रोघ उत्पक्त हुचया हो | ज्यों 
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उन्हें रोध्ने के प्रथत। का रिवाज भरसर आदत यन जाता है-- 
घुरानी झादत हो जाता है--भौर ऐसे मनुष्यों बो नाहियों और 
सामपेशियाँ सर्देद! तमाव में रहतो हैं, जिसका परिणाम यह्ट होता 
हैं कि जीवट, भाण और सारे शरोर को लगातार दछीजन हुआ करती 
है। ऐसे मनुष्यों को बदुत-सी मांसपेशियों सददा तनी हुई दशा में 
रइतों हैं, जिसका यद मतलब है कि लगातार प्राण की घार उस 
ओर यहा करत है और नादिपोँ सदा प्राण पहुँचाने के काम में लगी 
रहता हैं । इसओो एक नेक चुद्िया कं) छापा याद ६, हो रेज पर 
सवार किसी पास के नगर को जा रही थी । उसको बहा पहुँचने की 
इतनी छुशी थी और इतनी घातुर हो गई थी कि वह अपनी बैठक 
चर ग्थिर सैठ न सकती थी ; इसके विपरीश व यैठक के किनारे पर 
ईदी थी, भौर उपवा शरोर झागे घो झोर मुश् हुश था, यही दशा 
रु १६ सीख थी थात्रा में रहो ; उसी मन मानों ट्रेन वो आगे 
बहने के जिपे उस्तेजित बर रहग था । इस बंददों भौरत ढे एयालात 
यात्रा के अंत छ लिये इतने ज़ोर के थे दि एयाक्लात ने क्रिया का 
प्रल्प्ष रूप धागा बर क्षिया था ; और उसको जो शारीर को दीख़ा 
करऊे रषमा था, इसे शथान पर इस मांसपेशियाँ द्याअंडित हो 
री थीं। इम छोगों में पे बहुतने सनुप्प डसी चुढ़िया की भाँति के 
हैं; जब दम दिसो बोफ़ को देखने छगते दे, तो झातुर होषर सारे 
शारोह पर शगाव दारू देते दे; और पुरु-म पद तर३इ से सपश 
अपनी बहुत +री मोसपेशियों पर शताव दाक् रहते हैं। इम जोर से 
शुद्धिण] रचने है, नाक-भो अहाते है, छसपर अपने झोहों छो ४१ 
अरने हैं, झोटों दो दोंत मे बारते है, दा झपने दॉदों रो रोसने हर 
दा ऐसी ई। अरद बापे करते है, ड्सिवे मानसिक दृश्ा किएास्‍ूरों में 
शबश होती है। थए रद प्राण रए व्यय ध्दद करता ई। इसो शरर 
भओो भुए दे झाइते भी है, डिससे सरुष्द शूटे एं! दोछरू! बहाने का हक 
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फेरा करता है, मूड घुमाया करता है, भेगुलियाँ मच्यदा काता 
है, पैर की अंगुल्षियों से जमीन ठोंका करता है, मुँह चवाया कावा 
है, तिनड्े तोड़ा करता है, दाँव मे पेंसिल काटा करता है, धरने 
शरीर के कियी श्ववव को दिलाया करता है और मूमा करता है। 
ये यातें भौर ऐसी ही अनेक यातें प्राण का ध्यय्यम्यय करे 
बाकी ई । 

अप मांसपेशियों के शाहुंचन के विषय में हम उुध-हुप सममने 
छगे हैं, इतलिये शव फिर शरीर के शिपिज्ष करने के विपय्र पर 
चलिए । 

शिगिज्ञ किए हुए थेग में आय की घार का प्रवाद नहीं होता । 
बहुत घोड़ा-योहा शाए शरीर के मिन्र-मिन्न श्रंगों में सवासूय की 
दशा में संचार करता है हि जिससे स्वाभाविक स्थिति बनी रहे, 
वरंतु यद धार उस धार की श्रयेक्ञा जी भाकुंडन में अवादित की 
जाती है, बहुत हवीन हुआ करती है। शिविल होने में मांसपेशियों 
और नादियाँ विश्राम को दर्य में रहती हैं; और श्राण, व्यर्थ वेग 
होने के स्थान पर संचित हुश्ा करता है। यह शिविन्लीकरण ब्ों 
और जानवरों मैं गौर से देखा था सकता है । कुछ युवा लोगों में भी 
पाया जाता है; श्राप हयात करेंगे कि ऐसे युवा थैये, शक्ति, बल 
भर जीबट में ध्रम्यों की अपेक्षा अधिक हुथया करते हैं। फाइल 
थ्रादमी शिविलीरूरण का उदादरण नहीं है । शिविलीकरण और 
कादिती में बहा फर्क है । शिभ्िलीकरण उद्यम के बीच में विधाम 
है, जिसका परिणाम यह होता है कवि बेहतर काम थौर थोड़े प्रयक् 
से होता है । फाइिली उच्चम से जी घुराना है. भौर इस ख़बाल का 


परिणाम धकर्मण्यता होती है 
को मधुष्प शियिलीकरण धर्मात रक्तिसंचय को समझता और 


ब्यवहार में लाता है, बढ सबसे धच्छा काम करता ह / व पुद् सेर 
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भयत्ष से पुक सेर का काम लेता है, भौर वह अपनी शक्ति यर्वाद नहीं 
करता, न विगाइता और न उसे यदाया करता ह। सामान्य मनुष्य, 
लो इस नियम को महीं सममता, तिगुनी से लेकर पचीसगुनी सक 
आवरयहता से च्धिक शक्ति उसों काम में ख़र्च कर देता है, चादे 
चहई काम शारीरिक हो था मानसिक | यदि आपको इस यात में 
संदेह हो, सो जिनसे झापहझी संगनि हो माय, उन्हें गौर से देखिए 
कि थे कितनी स्थर्थ रतियों परते हैं। मानसिर भाजरों में वे अपने 
ताबे नहीं रहतों, जिसका परिणाम शारोरिक झतिस्यय होता है । 

योग के गुरुलोग अपने शिष्यों को भारतवर्ष में किताब द्वारा 
शिच्चा नहीं देते, शितु, वाणी द्वारा शिक्षा देते है । दे प्रकृति भर 
उदाइरण से यहुत-मा बस्जुपाढ पद्ाते हैं, जिससे शिष्य के द्वदय में 
दोक भाव यैठ जाय | इठयोग के गुरु जब शिथिलीकरण का पाठ 
पढ़ाने जगते हैं, तो थे अपने शिष्पों के ध्यान को ग्रिछ्ठी या उसी को 
जाति फे सेंदुधा, 'दीता घादि की झोर झ्राकषित करते हैं, क्योंकि ये 
जानवर वहाँ के जंगण्ों में म्धिकता से पाए जाते हैं । 

आपने कभी विद्दी को विधाम षरते देखा है? कभी उसे 
चूहे फे बिल के पास छपऊे हुए देखा ई ? पिछली सूरत में आपने 
गौर किया है कि कैसे भाराम से सुंदर स्थिति में बह छपकी रहती 
है--न तो सांसपेशियों का भाझुंचन हैं न सनाद है--घर्यंत शक्ति 
विश्वाम कर रही है, परंतु तुरंत इमला करने के किये तैयार 
है। म्थिर और गतिहोन घए पद्ठी रहतों है; भगट वह सोई हुईं या 
मरी नहर आती है। परंतु देखते रहिए, जब समय आता है, वह 
बिजली के समान रूपटतों है दिली छा विधाम यथधपि गति और 
मांसपेशियों के नाव से विहोन था, पर सो भी वह जीवित विधाम 
चा--ऋआहिली से दिलइुत हो मिश्र बात थी। परंतु कॉपती हुईं 
सोसपरेशियों, तनो हुई नादियों और पसोने छे बूँदों के अभाद को 
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इमरण कर खो । क्रिया क यंत्र प्रतोद्ा ही में नहीं ताने गए हैं। 
स्यर्भ थी दरदत थौर तनाव नहीं है; सय चीएहँ सैयार हैं, भौर 
क्यों दही किया फा अ्रवसर उपस्थित होता है, स्थों दी माण ताती 
मांसपेशियों भौर विश्रांत नाढ़ियों में भेज दिए जाते हैं, भौर हगदे 
के साथ-दी-साथ बिजली की कक्ष की चिनगारियों की माँवि ढिपा 
अकटठ हो जाती है। 

इठयोगी, जो सौंदर्य, जीवर भर विश्राम मे विश्वियों का उदाहरण 
देते हैं, वह यहुत ह्टी अच्छा उदाहरण है। 

वास्तव में, जय तक शिथिल्ल फरने फी योग्यवा न होगी, तव तक 
तेज़ी फी भौर ख़ूब प्रमाव की क्रिया न होगी । वे मनुष्य जो चंचल 
रहा फरते हैं, फनमनाया करते हैं और जोर में रहते हैं, भौर 
नीचे-ऊँचे पैर पटक फरते हैं, सर्वोत्तम काम करनेवाले नहीं होते 
थे क्रिया फा समय आने के पहले ही अपने को थका देते हैं। जिस 
मनुष्य का भरोसा किया जा सकता है, यह वह मनुष्य है, जो शांति, 
शियिलीकरण की योग्यता और विश्वास रखता है। परंतु चंचल 
झनुष्य फो निराश न द्वोना चाहिए। शियिल्लीकरण और विश्राम 
उसी प्रकारे आ्राप्त किए जा सकते हैं, जैसे अन्य गुण प्राप्त हुथना 
करते हैं । 

अगले भ्रध्याय में हम कुछ सरल शिक्षाएँ उन लोगों के लिये देंगे, 
ज्ो शिथिलीकरण विज्ञान का क्रियान्सक ज्ञान चाहते हैं । 

शिथिलीकरण के नियम 
विचार क्रिया में प्रगय होते हैं, और क्रियाधों का प्रभाव मानस 
पृ पढ़ता है । ये दोनों सच बातें सार .* रहतो हैं । इसमें *' 5 


इ उठती दी सच्ची है, 225 दूर 'जोगों 
सर पर पड़ने के.विपय में यहुत र हल 
शशीर फीर, पे 


झुझवा घटि 
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प्रभाव मद और सानसिक दशाओं पर भी पढ़ता है। शिपिक्ीकरण 
है प्रर्न पर विचार कहने में इस दोनों सथ्यों को स्मरण रखना 
चाहिए । 
मांमवेशियों के घाईचन को अनेकों हानिकारी और सुर्खेता की 
डियाएँ और आते इस वास्ण से होत॑। हैं कि सानसि् दशा शारी- 
रिऋ क्रिया दा रूप घारण किया बरती हैं। और इसझे विपरीत, इमारी 
रदुतसी मानसिक दशाएँ हमारी शारीरिक भसावधानियों आदि फे 
दारण उापत्त हो जातो हैं । जय एम कुद होते हैं, छो यह जोश घेंधी हुई 
मुद्दियों के शारीरिक रूप में प्रफट होता है । और इसके विपरोश पद 
इस सुद्टियों घोंधने, लाक-भी सिकीदने, ओोड काटने आदि की आदई 
हैदा बरें, सो हम अपने मानस को भी देसी दशा में छा देंगे कि 
गनिक-पा धारण पाने पर भी वह शोध के झआवेग में प६ जायगा। 
भार छोग जानते है कि ओऑग्यों और घोर पर सुस्किराइद षो क्रिया 
धापर रे चोरी देर शक क्रापम रलने से धापको सचमुच गुस्कि- 
शाइट था जाती है। 
मोसप्रेशियों के ऋारुचम ऐसी शानिदारी विया और डससे घ्य्धे 
प्राण के ध्यप और नदियों दं। चुजन रोबने के लिये पश्छा 
थ्ठ चह हैं कि; ॉति ओऔर विभासम ब॥ सांनलिक स्थिति देद्दा 
थे हाथ । चह पैदा ब जा पाषतो है,पर पहछ थइ घहा 
अटिन बाम होगा। परंतु एदि भाष इसमें छग जाएंगे, सो अपन 
दरिध्रम बा दूर सृषररू या जादेगे।शाजय और विरलिदरापन 
| दूई करने के गए िक लाश अगर दिधाम देदा हो सभझते हैं + 
विदजिप्त्पण और शोध ब। शूत्र छईृएा भय हु बरता एै, परत 
८ दम अद कर सिर वशिर्पच्नत हैं) को प्र आशिक 2९० सक दृश१ 
आलम के ऋोरी है, इसकिये इस हन्प ऐसा हो सम्मदर बसे 
चरेते३ इश! रुचएव हूं) से ऋोच अपर चिदलिद्राएइन हर कांड ब? 
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अख्वाय कराता है, और परिणाम यह होता है दि शव इसको कु 
शक्तियाँ जाय भागी है, तर भी बह निात प्रोमद्ीन और शांत वता 
रहता है भी शक्ति या बन्च का. झूप दियाई देता है । वह वैसा 
ही भाष रष्यप्र करता है, टौपथा परत, समुद भादि से गुप्त शक्ति 
डे भाप उद्प टुया काने हैं । उपड़े निध्ट जाने पर मादूमशोठा 
है हि हों बहुत शक्ति चौप बज पूर्ण विश्राम में हैं। योगी कोष 
को बढूग भीच मनोविडार समझता है, मो बीघ जंतुभों भौर बहशी 
मुष्षों में पाया शाता है, परंशु विध्सिक्त मतुत्य के तो अर्येत पति 
कूतत है । यह इसे त्घालीन उन्‍्माद सममता है, भौर उस मु 
वर रहम खाता है, जो घपने सनःशासन फो खोकर कोध के भावेत 
में था गाता है। पह शानता है कि इससे रुछ भी फाम नहीं ति# 
छता भौर यट शक्ति की व्यर्थ बर्बादी और सस्तिष्क ठया नादी सत्र 
के किये प्षपचत दानिशरक है; इस यात के कइने की भावर्यश्ता 
ही गहीं है कि यह धार्मिछ प्रकृति भौर थ्ाध्यात्मिक उन्नति को निरंत 
करनेवाला तो ८ै ही। इससे यह न सममता चाहिए कि योगी मीएं 
मलुष्प भौर पिना बीरता के होता है । इसऊईे विपरीत वह तो भव 
की फुछ सममता ही नहीं है; उसको शांति शक्ति की चोतक हैन 
दि निर्यलता की । झापने कभी ग़ौर किया है कि बड़े यलवाले 
मतुष्य ध्मंड भौर धमसकियों से परे रढते है, इन्हें वे उन लोगों के 
लिये घोड़ देते हैं, भो नियंलल वो दैं, पर बांचों से अपने को बज्वाव्‌ 
दिखाना चादते हैं । योगी अपनी मानसिक स्थिति से चिढ़चिढ़ापन को 
भी निर्मुल करता है । वह समझ गया है कि यह शक्ति के नाश काने 
की सुर्खता है, जो कभी लाम नहीं करती और सवंदा हानि पहुँचाती 
है। झद किसी विचार योग्य वात पर विचार करना या कठिनाई का 

होता है, सब तो वढ़ गंभीर विचार में छग जाता है; 


करना 
रे हिड्चि्ापत में कभी नहा गिरता ! सूद सौमल्लाइट को शक्ति 
पर 
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और शनि दी बर्बादी सममता है, और इसे विक्रसित मनुष्य के 
अयोग्य सममझता हैं । बद अपनी प्रकृति भौर शक्तियों ओ इतना 
समझता है कि धटह ऑमफलाइट में नहीं पडता। डसने शमे-श्े: 
अपने को दस दल से बचा लिया है, और अपने शिष्यों को यह 
टपदेश देता है कि क्रोध और मुँकताइट से छुटकारा पाना अमली 
योथ था प्रथम चरण है । 
नीच दृत्तियों और मनोविकारों फा दमन फरना यद्यपि योगशास्त्र 
बी दूसरों शाखाओं का फाम है, पर इसका सोधा सेदरध शिधिल्ती- 
बरण फे प्रश्न से है, क्योंकि यदद स्पष्ट यात है कि जो मनुष्य क्रोच 
धोर रुंकज्ाइट से पथक्‌ रदने फा अम्यस्त है, व 'भनिष्धापूर्व मास 
पैशियों के आइंचन और नाइी को बबाँदी से परे है। क्रोध फे आावेग 
में भाए हुए मनुष्य फी सांसपेशियाँ मस्तिष्क से निकली हुई 'अनिच्छा- 
पू् जोण प्रेणाओं के कारण तनाव पर होती हैं। जो भनुष्य 
सवेदा मेँ झल्ारइ फा लवादा ओोद़े रद्ता है, व लगातार नाढ़ियों मे 
चनाव और मांपपेशियों फे आऊुंचन में रहता है। इसलिये यह 
भुरत देखने में आवेगा कि जब कोई इन निर्दलकऋारी मनोविजारोंसे 
छुटकार| पान! ६, सब्र दह मांसपेशियों थे: आफुचन से भो धथिकांश 
छुटकारा पा जाता हैं, जिसबा ऊपर धर्णंन द्लो चुका हैं। यदि आप 
इस ययोंदी फी खानि से छुटकारा चाहते हैं, तो उन भमोच मनो- 
विकारों से दूर हृजिए, जिनसे यद्ट उत्पद्र हुई है । 
हसके दिपरीत शिमिद्धीइरण के अम्यास से, मांसपेशियों को 
सनाव छो दशा के निवारण करने से इसझा प्रभाव सन पर भी पदढ़ेया 
और यह मन को स्वामाविक्र साम्य और विश्ाम में रकदेगा। यह 
पेसा निषम, जो दोनों चोर झाम दरता है । 
शरीर के शिपिल करने को पद्ल्वो शिक्षा जो योगी छोग अपने 
शिष्यों छ देने हैं, झागे द्विदयो जानी है। उसड़े धारंम करने के पहले 
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दिन होती है। थे अपनी भुजाधों को उन्हीं के भार से नहीं गिरने 
दे सझते, क्योंकि मांसपेशियों के गरनिन्‍्छापूर्व आरार्कुचत को झादत उनमें 
जकइ-सी गई रहती है। जय भुजाओों पर ध्धिवार दो जाय, तब 
सोंगों पर पहले एक-एक करके फिर साथ-डीन्‍्याथ दोनों टोयों पर 
प्रयोध करो | उस्हें भी अपने हो भार से मिर ऊाने दो भर प्रा 
शिधिल पहने दो । प्रयोगों के धोच में विश्वास कर लो, भौर इस कूस- 
रत के धरते समय उद्योगी मत यनो, बयोंकि भावना सो विधाम देने 
और साथ-ही-साय साँपपेशी पर अधिकार घरने को है। तथ सिर 
थ। डटाथों भर उसे भी अपने हो सार से गिर जाने दो | सब फिर 
पटे पद यई घष्पना परो दि शरोर वा खारा भार चारपाई या भूमि 
सहन बर रह है। इस बात पर शुम ईंसोगे कि. शद तुम लेटे शो, सो 
शरीर ७ सारे भार यो चारपाई या भूमि तो सघन हो बर रही 
पर शुस क्तो में हो । हुस्दें सालूस होगा वि शुम अपने शरीर के, 
इुतु भार वो दिधी बिसी सॉसपरेशी ब शागबर, हम आप सहम 
करने छे थक्ष में हो --हुम झपने थो उपर डटाप्‌ पइने के थयरष्त में हो । 
दएबों थंइ बरो चौर भार सहभ बरने छे बाएं दो चारपाई ९) बरसे 
दो। शुस भी इतने ही सूप्र हो, शितमा बह बरी औरत थी, झो धारी 
में अपने धैटब. के. हार पर एैटी थी घर गाए को झागे बइने मे शते- 
जगा देने के प्रषण में थी। अपने आदर्श ९ क्षिये सोते हुए बच्ध की ऐको । 
बह अपने पाएं भार थो अपार पर पदाइश्ने दशा है; हसूम शिखा 
धंरृ३ शो, लो जुएों बच्चा शोत!रदा हो, धरों दिएतरे ५६। दस्तों, धर्णों 
करे व धार! ब. दबाव « िट्ट मालूस दरे--शसतछ कन्द शरर के 
ह॒द।ब । भार एस पूर विधिक्ी३ ३८ दे झाद वो भ ,ऋ्रश् बर 
कब) शी, इस दात मे हुस्दे सहाघता शिश्नरती ढि छत्दता झरों ढि 
दम भीगे बचहे ४) भरत हैं!छ हो राए गो- हित से पैर रूढ हो के हो 
कद इो--४र द्दि] लटक शबाव छा «९ बे पर शो, पऐएे 
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हम चण्ने शिष्यों के मन पर यह यात प्रंकित कर दिया चाहते 
हैं कि “दी दो” यदी शिगिक्षीकरणण फा मूल मंत्र है। यदि भार 
इम दोनों शब्दों के अर्थ को समझ आायगे भौर हनझा भग्यास 
करेंगे, तो भापको इस शिथिलीफरण छे विषय में योगियों के प्रवार 
और ध्यम्यास का गृढ़ तत्त अच्छी तरह से प्रहण में शा जायगा। 

शरीर के शिमिज्ञ फरने में नीचे किसा हुआ भरम्यास योगियों फो 
यहुत प्यारा है। चित पढ़ ज्यधों, पूरी तरह से शिथिल फरो, प्रस्येक 
अवबयवों फो दील दी ) इसी प्रकार दोल्े रहने पर भ्रपने मत को 
सारे शरीर से सिर से पैर की अँगुलियों तक घूमने दो। देगा 
फरने में आपको मालूम होगा कि कहों-कहीं कुछ सांसपेशियाँशद 
भी तमी हुई हैं, उन्हें भी ढील दो । 

यदि आप इसको अच्छी तरद्द से फरेंगे (अम्थास से दिन-पर-दिन 
उत्तति होती जायगी) तो अ्रंत में थरापडे शरीर की सव माँसपेशियोँ परी 
तरह से शिधिल हो जायेगी भर भादियाँ परे विश्राम में हो शावेंगी ! 
कुछ गहरी साँलें लो, और तव तक शांत और पूरी तरह से शिपिक 
पढ़े रददो । एक बगल में घूम जाथो भर फ़िर अच्छी तरह ठीले हो जाथों। 
फिर दूसरे बग़ल में धूमो पर शियिल श्रच्छी तरह बने रहो। लेता 
पढ़ने में यह भ्रासान जान पता है, वैसा करने में नहीँ है, 
परीक्षा से श्राषफो सालूम होगा। परंतु इससे अघीर मत होना. 
इसमें प्रयत्न करते जाो और अंत में सफल दो जाओगे । जब शिबिल 
होकर पड़े रहो, तब यद्ध कहपना करो कि एम सदर 
पढ़े ऐो भौर तुम्हारे शरीर और हर 
मन में इन शब्दों को ध्यानपूर्वक 
भारी, सीसे की मोँति सारी”, 
से तनाव निकालकर प्राण 7 ष 
से बगल में गिर पढ़ें । पक हैं 
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अडित होती है । थे भपनी सुजाध्ों छो उस्हों के मार से नहीं गिरने 
सके, क्योंकि मांसपेशियों के अनिरणापूर्व घाकुंचन की आदत उनमें 
बकइ मी गई रहती है। जप मुजाझों पर अधिकार दो जाय, तथ 
गो ऐर पहले एक-एफ बरके पित साथ-होन्साष दोनों सेगों पर 
योग करो । उन्‍हें भो अपने ही भार से गिर जाने दो और पूरा 
रशिधिल रहने दो प्रयोगों के दीच में विधाम कर लो, और इस कस 
४५ के करने समय उच्योगी सत थनों, बयोंकि सावना सो विश्राम द्वेने 
धौर सायडी-साथ सांसपेशी पर अधिकार करने की है। तब सिर 
83 उद्याद्ो और डसे भी अपने ह्वी भार से गिर जाने दो । तव फिर 
पड़े पे यह घत़पना फटे कि शरीर का सारा भार चारपाई या भूमि 
महत ढर रहो है। इस बात पर तुम ईसोरी कि जब तुम लेटे दो, तो 
गरीर के सारे भार को चारपाई या भूमि तो सदन दो कर रहीं है; 
फ तुम शी में हो । तुम्हें मालूम होगा कि तुम भपने शरीर के 
हुए भार वो दिसो-क्सी सांसपेशी को तानबर, तुम आप सहन 
हे के यप्ष में हो --तुम अपने को ऊपर उठाए रहने के यत्ञ में हो । 
इसको बद करो और भार सहन करने के कार्य को चारपाई को करमे 
दो। नुम भी उतने ही सूखे हो, जितना बढ चूही भरत थी, जो गाडी 
में धपने बैदके के छोर पर बैदी थी और गादी को आगे बढ़ने में उत्ते- 
अब डरने के प्रयक्ष में थी। अपने चादर्श के लिये सोते हुए बच्चे को देखो । 
बह अपने सारे भार को चारपाह पर पढ़ा रहने देता है। इसमें यदि हुम्दें 
संदेह हो, हो जहाँ बच्चा स्पोता रहा दो, वहँ विस्तरें को देखो, घहाँ 
$ शरीर क दवाव के * मालूम देंगे-“उसक नन्‍दे शरीर के 
कई 37.77 ५ के भाव को न प्दण फर 
कलेगी कि पत्पना करो कि 

से पैर सक दीक्ते हो 

प्र 3 हो। थोड़े हो 
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अम्पास से तुम्हें बहुत जल्द झारचय॑ मालूम होगा भौर हुम इफ 
'विश्वाम की कसरत से यहुत ताज़ा होकर उठोगे भौर भपने आर 
को भ्रच्छी तरह से करने की सासस्ये तुमे गतीत होगी । 

शिथिज्नीकरय के विषय में और भी धनेझ ढपरों हरि 
इटयोगी भम्यास करते और शिष्यों को विराणाते हैं; गौदे बिच 
हुई कपातें उनमें सबसे झअरधी ऐं-- 

(। ) द्वाय में से सब धाय खौंच मो, मांवरेशियों शो बोश 
चोह दो, जिससे हाय दीसे परश्र तिर्जीव ढी माँति कजाईसे 
मूखने बगें। ककाई से इसे भागे पीछे दिफधों) तब दूध हा४ 
पर उसी तरह प्रषोग फयों ) किए दवागों हाथों पर साथ ही परष्ग 
यरो । थोड़े घम्पास से टी सावना द्िक्र आषपगी । 

(३ ) यद पहली की झयेत्ा अधि कटित है। हुए धेए जर्रं 
को शिपिप्त भौर दी बरना होगा है भौर इसे गा थे रिजारा 
होता है, पहणे पद हाथ डी अंगुियों पर परोष्ठा ढटो, "४ 
दूसरे शाप की भौर जिर दोनों इशपों को । 

८३ ) शुजाधों में से सर प्राण सोच हो भौर वें इतगीं 
मे रीक्षा खददने हो + तद शरीर को पद शा फ हो बूपरी अह्ज भा 
मुशहओों जियये भुजाएँ भी पे की द्ञाल्ी बारी ढोजाए 
झतआ शति हो गति ढे काथ कूत, भुताभ) की तरफ अप्वक * 
कऋगादा माफ । हु दझु गुका, 28 (हरी कौर हहिए द++ ४ 
अइपात को शरीर को झरेकों रीति मे यूमा तुधास्क च३ हते है 6 
हिपे सुशई द्ीची करती हा“ । बट आते ऑसहलओ की 
इृताही कारों पर ख्वाब ऑॉंस, का ऋचादो इसी साकता वो 


आापशी क 
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* भाईलन को रोको । कलाई को टीका करके झुक्ताओ । पहले एक 
हो, रब दूसरी को और फिर दोनों को । 
र्ज हे ऐर को पूरी तरद से दीला करके घुट्टी से कुलाधो । 
दे झम्याप क्री श्रावश्यकत) पढ़ेगी, क्‍योंकि पैर को 
हिवनेशली मांसपेशियाँ थोद़ी बहुत चाकुंचित रहती हैं। पंत 
सा ऐप, जब उसका घइ ध्यवह्दार नहीं करता रहता है, सब 
पी धरह दीज्षा रहता हैं।पइले एक पैर, तथ दूसरा और 
ऐछि दोनों । 

५६६ ) टॉए को, उसमें का सब प्राय खींचकर, दोला करे 
भर रसे चुरनों से छटफले दो | सब इसे सुलाधों भर द्ि्राथों । 
फल एक शेंग रद दूसरी 

(७ ) किसे गह्टे, तिपाई था थरी किताय पर खड़े इो, भौर 
एक टॉत को ट्रीज़ा कर शौंध से ज़टकने भौर श्षमे दो । पहले एक 
सोंग भौर तक हूसरी । 

( ८ ) भुगाधों को सोधा सिर ने उपर टटाझो कर तप डस- 
| रा शरद प्राण स्वोंचदर रन घअपने ट्री मार हे बारों मेंगिर 
शान दर 

( ६ ) एटने दो अपने झागे जहाँ तक डचा डटा सबने हो, 
रेष्ाधों भौत लद शसमे के रद प्राण बंए सोचबर इसे अपने एे 
भारम गिराने दी ! 

( १६ ) (हर व! दिव्या बरो अर से झऋागे गिर झाने दो झर 
शब हार।३ मैं शारति देइर डसे श॒ुष्तझो, लब एक शुररी पर रीड़े ऋटक- 
दर ६टो, हिपर थो एं।छा घरों कोर डे पोदे छाथक झाने हो । ज्यों हे 
इसमे बा प्रा स्तोच आरे, ह.। हे) दह विस्री ६१३ कटक कुदरत 
हसई: बाएं) झा शाप बाने ६ िट्रे किप्पी देधरे हुए गरच्द बाप 
पराज दर, | कि. शयों पी डिश वे अशीश्त हो शाचय है इपर रीडा 








१६० इठ्योए 


पढ़ जाता है तथा गदेठ के आकुचन को द्ंद कर देता है, यों ही 

अपने प्रिर फो आगे गिर जाने देता है । 

( $$ ) कंधों और धातो की मांसपेशियों को दीली कर दो, जिस 
से कि छाती का ऊपरी भाग ढीला होकर अगे की और गिर जाय । 

( १२ ) कुर्सा पर बैठअर कमर की सॉसऐेशियों को दीझा करो, 
जिससे शरीर का ऊपरी भाग थ्रागे को उस प्रकार गिर जायगा, जैसे 
उस लड़के का शरोर मिर जाता है, जो कुर्सो दी पर चैठेजडे सो 
यया दो । 

(१३ ) जो मनुष्य इन कसरवों को यहाँ तझ सिद्ध का ले, वह 
थदि चाहे, तो अपने सारे शरीर को गर्दन से लेकर घुटनों तक दीला 
कर सकता है; तब बद भूमि पर देर-छा गिर जायगा। यह एक बडा 
भारी गुण, अकस्माव्‌ गिर ज्यने की दशा में है। इस से शरीर | 
दीक्षा कर देने का भ्रभ्यास मनुष्य को घोद से बचाने में वहा हार 
देगा । सुम फ़याल करोगे के जब छोदा बच्चा गरिरता है, तो व 
अकार दौल देसा है, जिससे उसे बड़े मनुष्यों की अपेपता, जिनको 
मंच था जावा है या जिनके श्रवयव टुद जाते हैं, बहुत ही कम 
चोट भावी है | यदी दृश्य नशे में मतवाले हुए मव॒ष्यों में देसने में 
आता है, भिनका वश सॉसपेशियों पर नहीं रहता, इसलिये ससि- 

'पेशियाँ दीकज्षी इ जाया करती हैं।जय ये गिरते है, तय मांस ढी 
ढेरी-सा गिर पढ़ते हैं थौर बहुत कम घोद खाते हैं । 

इस कसरवों के श्रम्पास में अयेक को कई बार कर लो, तब दूसरी 
को शरू करो । ये रुूसरतें बहुत यदाई जा सकती दैं चौर कई प्रकार 
की छथा शिष्य की वृद्धि के अनुसार मी बनाई ज्ञा सकती हैं। धगर 
चाहो सो तुरदी भपनी नई कपरत रच म्तो, पर ऊपर दी हुईं चार्षों 


को भ्यान रखना । 
जिण्ज्लीकरण के भम्पास करने से शरीर को भषिकार ह काने 


शियिलोकरण विज्ञान है] 


और दिश्लाम ऋरने का अनुभव दोता है, जो एक थढ़ी छाभदायक 
बात है। जब योगियों के शिधिलीकरण विचार का इ्याल करने लगो, 
व "विधाम में शक्ति” को भावना किए रहों। यद अत्यंत थक्की 
हुई नाडियों फो बहुद लाम पहुँचाता है, यद् शरीर फी उस जऋरन 
को छुड्दाने का उपाय है, जो एक हो समुद्याय फी मांशपेशियों फो 
झगरनी जोविद्य के लिग्रे काम में लाने रहने से पैदा हो जाती है भौर 
इच्दानुसार विश्राम करने छे द्वारा थोदे दी असे में जीवट-लाभ करने 
का यरल उपाय है। पूर्दीय लोग इस शियिलीकरण के विज्ञान को 
प्राय; जानते हैं और इसहा व्यवहार प्रतिदिन के जीवन में करते हैं । वे 
पेसो-ऐसी यात्रा पर चज खड़े होते दें, जिनसे पश्चिमी लोग भयमीत 
हो जायेंगे । ये घ्लोग बहुत मील चलकर पक जगष्ट ठहर जाते हैं; 
च्टों ये लेट जाने हैं; प्रत्येक मांसपेशो को दीला कर देते हैं भर सव 
इच्दानुदर्ती मांसपेशियों से प्राण खींच जेते हैं, जिससे सिर से पैर तक 
शरोर दीज्ञा भौर प्रकट निर्जाब-्सा हो जाता हैं। यदि सभवष्ठोता है, 
सो थोड़ी नींद भी छे जेते हैं, यदि नहीं तो जागते ही रहते हैं, पर 
मांशपेशियों को ऊपर लिखे अनुसार बना लेते दैं। हस प्रकार का एक घंदे 
का विधाम सामान्य मनुष्षों के पुरुराग्रि के विशास के धरावर था उससे 
अधिक होता है। वे फिर शाज़े होकर नए जीवन शोर नई शक्ति 
के साथ अपनी यात्रा शुरू करते हैं। तमाम घूमनेवाले फ़िक्ने भौर 
जआ्ञानियों इस ज्ञान को प्राप्त झिए होती हैं | यह स्वाभाविक रीति से 
अमेरिकन, इंडियन, झरय, आशिक के धहशी और सारे संसार हे 
अचइशियों में पाया जाता है। सभ्य मनुष्य ने इस गुण को लुप्त हो 
जाने दिया ऐ, कर्षोकि अद यह पैदवब्ल तंबी थात्रा महोँ करता; 
चरंतु यदि सम्द मनुष्द इस गुण थे फ़िर भी शास छरउ छेता, तो 


इसके काम के जं!वन को थहावट गूर होने में बहुत कत सहादता 
पमित्रष जाता | 


4११ हट्पोग 


अंगराई लेना 
ओपराई छेगा विश्ञाम परने का दूसरा तरीका है, जिसे योगी 
फ्ोग काम में णाते हैं | पहली दृष्टि में तो यह शिपिणीऋरण का 
उम्दा मालूम देशा है। परंतु पास्णप में यह भी उसी का माई है, 
क्योंकि यद्द उन मांसपेशियों से तनाव खाँच छोसा हैं, जो धादव दी 
से भाएचित रहा का हैं, भौर उनके द्वादा शरीर्यंत्र के सद 
आयों में प्राण भेगफर प्राणसाग्य कर देता है, जिससे सारे शरीर को 
सताभ पहुँचता है ॥ प्रकृति दम शमुहाई भौर चैंगराई क्षेने फो ठस 
सम वियरा कर देती हैं, जब हम थक जाते दें । इमको प्रकृति डी 
फिताय से पाठ सीना चाहिए । इमफो इच्छापूर्वक चौंर भरनिष्या* 
पूरे अगराई लेगा सीपना चाहिए | आप मितमा श्रासाव इसे 
पाल करते हैं, उतया चासान यह रहीं है। इससे पूधा छाभ उसने के 
परदक्े आपको इसका भ्रभ्यास करना होगा । 
शिभिलीइरण की फसरतों फो उसी क्रम से दीजिए, गिस हम 
से इस किताय में दी गई हैं; परंतु मत्येक भाग को दीज्ां फरने के 
स्थाम पर उसे सान यो । पोंय से शुरू फरो श्रौर टॉगों तक कर 
जाझों, भौर फिर भुजाओों भौर सिर तक करो । चनेफ रीतियों से ठानो 
था फैलाशो, श्पनी टाँगों, पैरों, भुजाधों, द्वाथों, सिर और शरीर 
को इस प्रकार तानो और भद्दोरो जैसे घानने और प्रैज्ञाने से पूरा 
दैज्ञाव भास होने फी तुस्दें श्राशा हो | जभुदाई लेने से भी मत 
डरो; बद्ध भी एक प्रकार कर सनाय ही है । सानने में शुस्हे मांस- 
पेशियों को फैज्ञाना और झाएुंचग फरना होगा; परंतु विश्वाग भौर 
सु वाद के दिजाक में झावेगा । अपने मन में “ढोल देने” की 
भावना फो रक्त रदों, न कि सांसवेशियों के अब्छ, का एयाफ़ करो | 
हम सवावे का प्रधारण की फसरतें नहीं दे सफने, क्योंकि प्रसारण 
ही दृवनी बीतियाँ उसके साममे दैं कि उसके उदाइरण दिए जाने 
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को भरावश्यकता ही नहों है। उसे टीक विशामदायक प्रसारण की 
भावना को राह देने दो भर भ्रकृति उसे बतला देंगी कि षया 
करना होगा । सो भी यहाँ एक साधारण शिक्षा बतजा दी जातो 
है। भूमि पर छड़े हो, अपनी ढोंगों को दूर-दूर फैलाए रहो और 
धनी भुजाथों फो, अपने सिर के ऊपर, फैलाकर सीधी रक्खो । 
तव दैर की उंगलियों पर उठो और अपने शरीर को शनेः-शनेः 
एस भकार तानो कि मानो छत को छूना भाइते हो | यद बहुत 
है। सरल कसरत है, पर भाशचयंजनक रीति से साज़गी दने- 
यात्ी हैं । 

भ्रधारण था तनाव का पुक भेद इस श्रकार से भी प्राप्त 
हो सुता है कि अपने शरीर को ढीला करके चारो झोर से ख़ूब दिला 
दो, शरोर के इतने भधिक भाग हिलें, कितने तुम द्विला सकते हो। 
स्यूक्राउंडलेंड कुत्ता जब पानी में से याइर निकलता है, खो जिस तरह 
पघानो झादने के किये अपने बदन को दिलाता है, उसे देखकर समझ 
जाइए कि हमारा कया घरमिप्राय है। 

शियिक्ष करने को ये सब तरफीय, यदि उचित रीति से शुरू और 
समाप्त थी जायें, तो अम्पास कानेपाले को नई शक्ति दे देंगी और 
अपने काम को करने के किये-व॥ फिर उतारू द्वो जायगा। उसको 
चैया दी भालूम होगा, जैसा थरावट के बाद भरनोंद सो ने भौर उठकर 
सक्ष-मज र इनान करने से सालूस होठा है। 

मन के शिथिल करने का अभ्यास 

इस चअध्याय को समाप्त करने के पहस्े सन के शियिल करने की 
कसरत दे देगा भी भच्दा होगा। शरीर के शिपिल्र करने का प्रभाव 
मन पर पहता है और उसे विधाम देता है; परंशु मन के शिपिज्ञ 
बरने का भी मभाव शरीर पर पह़ता है घर उसे विधाम देता है। 
इसक्षिये धद अस्यास इस भनुष्प दो कझादरपकता को पूरी छर सड़ता 
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है, जिसको इस अभ्यास में पहले लिखी हुईं बातों से विश्ञाम में मंगो+ 
न मिला हो । ४ 
झुपचाप शरीर को दील़ा फरके सुखासन में बैठ जाभो चौर धपने 
सन को बादरी चीज़ों भौर झ़यालात से इटा लो) क्योंकि इसमें ग्य 
सानसिक यक्ष व्यय होता रहता है | अपने ध्यान को भीतर भपढ़ी 
झात्मा पर लगा दो । ऐसा उयाल करो कि तुम शरीर से विज्वशुत् 
परे हो और इसे, विन्ध अपना व्यक्तिख क्षीण किए हुए छोड़ सकते 
दो । छुग्दें एक भानंदमय विश्राम और शांति तथा संतोष फा भवुमा 
होगा। ध्यान को पार्थिव शरीर से इटाकर ऊँचे “भद्मर” में, मो 
असली सुम हो, जमाना आवश्यक है। अपने चारो भोर जो विलृत 
सृष्टि है, करोड़ों सूर्य अपने श्रप्दी के मार्मिद ग्रहों से घिरे हुए हैं 
और फई्दी-कढों जो इससे भी बहुत यड़े हैं, उनका प्यान फरो ! देश 
झौर छाल के विस्तार की शोर मन को भावना फैज्ञाधों, जीवर को 
इने सारी दुनियाशों में फैला हुआ देखो, चौर सब इस एप्वी भौर 
अपनी स्थिति पर विचार करो कि यद् कैसा धूलिन्कण के ऊपर एफ 
कीट की भाँति है। तब अपने विचार ही में चौर ऊपर उठो भौर 
सममो कि यधपि तुम उस मददव्‌ का एक फण हो, तो भी तुम उस 
जीवन रा पूफ अंग हो और उस आप्मा की एक किरण शे भो 
सर्मे श्याप रहा है; सोचो कि छुम भमर, नित्य भौर श्रविनाशों हो, 
शस संपूर्ण का एक आवश्यक अंग हो, भौर एफ ऐसा भंग हो हि 
जिसके बिना संपूर्ण रह शी नदों सच्या, संपूर्ण की बनावट का पूरा 
करनेवाला भंग तुरदी हो । येसा भ्रमुभव करो कि हुम उस सइत्‌ शीवत 
के सदसे खगव रखते हो, संपूर्ण रा जीवन सुममें +फुरण कर वहा है; 
महत जीवन को सारा महासागर तुमको अपने दवय पर इक्षराय रबा 
है। भौर तंद जागझूर अपने या्यितर जौवन में आभो, सब ठुग्द 
मालूम होगा कि ठुसारा शरीर वाक़ा हो सदा ई, हरदा मत शांत 
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भर दरदान शो गया है; अर शब शुम टस बास में बिपट शाओगे, 
जियो दुत दिन से टारते चले आने हो | शुम मानस के ऊपरी 
होझं में अमण करने से क्राम झटाए और बलकाद शो सए हो 
क्तगा-मर का विश्राम 

दाम बरते बरते रुण-भर का दिश्यम पा भाने को सरकोय, टढते- 
रहते विधाम दा शाने बपे सरवीब, पैसा कि हमारे सवयुयझ मित्र 
गिष्यों में से एक से इसे कहा टै--मोचे क्षिखी जाती ऐै--- 

सीधे खट्दे हो, सिर ऊँचा भौर कंपे पीछे को दसे हों, शुग्दारी 
भुमादे दाक्ष में दौली सटकती हों । सब अपनी पद्कियों को धीरे 
धीरे भूमि से टणाभो, शपैः-शमैः अपने भार को पैर के पंजों पर 
रखने ज्ञाप्ो, और साथ-दी-साथ अपनी भुजाभों को धग़ाल से ऊपर 
टणते ज्ञाघों तव शक किपेगिद के फैले हुए पखने फी भांति न हो 
जायें। बयों3यों भार पंजों पर पदता जाय और भुजाएँ पैलही जायें, 
स्पोंस्यों श्वास भोतर खींचते ज्ञाघो और तुम्हें उड़ने को भाँति 
मालूम द्वोने लगेगा। तव धीरे-धीरे श्वास धोड़ते जाभो और शरीर 
का भार फिर श॒ड्टियों पर क्ञाते जाथो थौर भुमाझों फो नीचे वाक्ों 
में क्षाते जाभो । यदि ऐसा करना सुम्दें अच्छा लगे, तो इसे फई थार 
करो । पंज़ों पर उठने और भुजाथों को फैलाने से पक प्रफार के इलके- 
पन और स्वतंत्रता का अनुभव होगा, जिसको समझने के लिये 
इसका अम्यास ही करना पदेया । 


9६ 8 ५ 3 
तश्सवा अध्याय 
शारीरिक व्यायाम का लाभ 
मनुष्प फो प्रारंभिक दर में शारीरिक व्यायाम को शिंद्ठा को 
आवश्यकता न थी--लड़फी और सवयुवफों को, जो स्वाभाविक रुचि 
के हैं, भ्रप भी भावशयरुता नहीं है। मनुष्य के जीवन की श्रंमिक 
दशा उप्तको चनेक प्रकार की पुरऊन्न कियाझों में ब्यस्त रखनी थी, 
उसे यादर काम फरना पड़ता था, और व्यायाम की उत्तम-सेन्डत्तम 
दशाएँ प्राप्त ो जावी थीं। उसे अपने लिये भोजन डूँढना, उसे 
सैयार करना, भ्रपनी फ़्सिल उत्पन्न फरना, अपना घर यनानां, ईपद 
शटाना और सहसों ऐसे राम करने पढ़ते ये, जो उसके सादे जीवग 
के सुए के किये भावश्यक ये । परंढ महुष्य ज्यों-ज्यों सम्य शोने लगा) 
स्पो-र्पों अपने कामों के साग दूसरों के धवाले करने लगा, भौर स्व 
किसी दूसरे प्रकार के कास में कग गया ; अंत में अब ऐसा हो गया 
है कि इसमें से बहुत लोग वास्तव में कु भी शारोरिक काम नहीं 
करते, और कुछ लोगों को पुक दी प्रकार का कठिन परिश्रस करता 
बढ़ता है । दोनों को अस्वाभाविक जीवन व्यतीत फरना दोता है ! 

शारीरिक परिश्रम, बिना मशनसिक क्रियाशों के भलुष्य के 
जीवन को ठुठता कर देता हैं। चैसे हो विता शारीरिक 
परिश्रम के कैवल मानसिक क्रियाएँ भी उसे डुठना बना देती हैं । 
अकृति समता चाइती है--सुखकर मध्यवर्तो पथ चाइतों है। 
ख्ामाविक सत्यारण जीवन के लिये मजुष्य की शारीरिक और 
मासिक सब शक्तियों का ध्यवार में ध्य जाना बुत झावश्यक है; 
दर वह मो अपने जोवन को इस भकार से नियमित करता है कि 


शारीरिक स्यायाम का ज्ञाम 3३७ 


शारीरिक भौर सानसिक दोनों प्रकार के परिध्म हुआ करते दैं, वददी 
सबसे भधिक स्वस्थ और सुखी होता है । 
छड़कों को आवश्यक स्यायाम उनके खेलों में मिल जाता हैं, 
और उनकी स्वामाविक प्रदृत्ति उन्हें खेल-कूद में ऊग जाने फो 
प्रेरणा ररती है । चतुर भदुष्य अपने सानत्तिक परिश्रम के याद सेल- 
कूद भी भष्धी ठरइ का लिया फरते हैं । मएजए खेल जो भव 
धीरे-धीरे प्रचार पा रहे हैं, उसे विदित होता है कि मनुष्य को 
स्वाभाविक प्रशृत्ति भरमी मरी नहीं है । 
योगियों का पइ पिश्वास ह कि खेज् की प्रदृत्ति--प६ पेदता 
कि दसरत चाहिए--यही प्रदत्ति है, जो मनुष्प से रुखिकर जीपिका 
के ख्िये--परिध्रम कराती पै--पड् क्रिया के लिये--मिश्ष-मि्त 
शिवाश्रों छे द्विवे--प्रदृत्ति ढी प्रेरणा है । स्वाभाविक स्वस्थ शरीर 
चह हैं, जो भ्पने सब अंगों में समान पुष्टि पाप हुए हैं। भौर 
कोई अंग उलित पोषण नहीं पाता, जब तर उस अंग द्वारा समु- 
दित परिथम न किया लाथ ( जिस घवयव से बस बास बिया 
ज्ञाता है, चह स्राधारण पोषण को अदा बम पोषण पाता है, भौर 
समप पा$र निदं हो जाता है। भश॒ति ने मनुष्य के शरोर के प्रस्ये् 
अंप भौर भाग छे बिये श्वाभाविक श्यमों चर शेज़ों के ट्वारा 
स्यायास नियत दिशा हं। रवाभाविक रच्म से इसारा अभिप्राप 
छण रचम रे गहीं है, जो रारीर दे रेवप विसी विरेष अंत से लिया 
जाता है; बयोंढि: छो भसभुष्य बे वक्त एक हैं प्रचार छा काय काता 
है, बह बे बछ घोरीनरी मासपऐशिएों से रषिरू काम खेताई झौह 
शरपबो अध्य शंसप्रेशियों अबद हातो हैं; रसे भी ददापाम को 
डनी इ। ऋषर्दबता है शितनी फेक के पास ईैशइर दित-मर 
कम क रनेशप्े दो होती है| धंतर इतर) है दि पह्छ थो दूमरे 
थ। झदेदा शाएर बाम करने से काय होगा है। 


अध्छ इठयोग 


हस थतंसान शारीरिक शिक्षा को खुले मैदान के उद्यम भर खेल के 
स्पान पर थहुत दो हीन स्थानापत्त समझते हैं । इनमें कोई मनोरंजरता , 
नहीं होती भौर जिस प्रफार उच्यम और झेल में सन असझता-पूरक 
जगकर फास करता है, वैसा इसमें नहीं करता ! परंतु किसी प्रदार का 
ब्यायाम उसके अभाव की अपेह्ठा भ्रष्छा है | परंतु हम उस स्यायांम 
के बिल्कुल द्वी विरोधी हैं, जिससे कुछ ही मांसपेशियों फी दृढ्धि होठ 
है भौर पदलवानी के खेन्ष किए जाते हैं । यद्ट सव स्वाभाविक बात 
है । शारोरिक शिष्ठा की पूर्ण-पूर्ण पदति यद्द है, जो सारे शरीर का 
यथोचित विकाश करती है, सय मांसपेशियों से फाम खेठी है--सव 
भागों को घुष्ट करती है, ज्ो ब्यायाम में पयास्ताध्य भ्रधिक-से-प्रधिक 
सम-क्षयाव उत्कन्न करे और जो अपने शिष्यों को खुले मैदान में रक्से | 

गोगी लोग अपने मतिदिन के जीदन में अपने कामों फो भाष 
करते हैं और इस तरदद थहुत-सा व्यायास पा जाते हैं। वे जंगलों में 
बहुत दूर तऊ घूम-फिर भी आते हैं ( ये लोग जंगल व पहाढ़ों फो 
मैदान और बड़े-बड़े शहरों की अपेछा भ्रधिक पसंद करते हैं )  भपने 
ध्यान और भध्ययन के यीच-बीच में ये नेक अकार के इलके स्यायाम 
भी कर लिया करते हैं। इनके व्यायाम में कोई चूतन बात नहीं 
है । इनके व्यायाम में सून और प्रधान अंतर धन्य व्यायामों से यह 
है कि थे शरीर फी गतियों के साथ मन का भी प्रयोग फरते हैं । 
जिस प्रकार उधम और खेल में जी लगने से सन का प्रयोग होता 
है, उसो तरद थोगो अपने ब्यायाम में भी मन लगाता है। यह भपने 
व्यायाम में जी लगाता है और भपनी भाकांत्ता के प्रयत्न से संचानित 
भंग में प्राथ फी अधिक सात्रा भेजता है । इस सतह उसे कई यना 
अधिक लाभ होता है; भौर कतिपय मिनटों ही के ध्यायाम से उसे 
डस ध्यायाम फा दशगुना लाम दोता है, जो यों ही शाएएयाही से 
बिना भी झूगाए किया जाता है। 
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इस्घित भाग में जी लगने को क्रिया आसानी से साथी जा 
सहझतो है। केवल इतना ही आवश्यक है कि इस यात पर पक्का 
विश्शास कर लिया जाय कि यह हो जावगए इस तरद्द संदेह के 
कारण जो भोतरी बाघाएँ पदती हैं, वे न परदेंगो। तब केवल मत 
को भाज्ञा दो फि उस भाग में प्राण भेजे और सरुघिर-संचार को 
बद़ावे । सन इसओ अनिस्चापरवेक सो कुछ-नन्कुछ करता ही है, 
जद शरीर के कियी भाग पर ध्यान आकपित होता है; परतु आवांचा 
का प्रयोग छरने से प्रभाव और भी अधिक यद ज्ञाता है। अय धाकाँणा 
के प्रयोग करने में भी यह आवश्यक नहीं है कि भौदें सिश्ोड़ी 
जाएं, मुट्ठो बॉधी जायें, चौर प्रबल शारीरिक प्रयत्न किया जाय । यहुत 
सर उपाय अण्री्ट फक को प्राप्त बरने कण यह है कि जिस चाम को 
एम चाहने हैं, उसके छिये प्रो आशा चौर भरोसा करें कि थह भवश्य 
हो हाय । थही पूरी झारण और भरोषा आार्कापा को प्रभावशाली 
आज्ञा है--हसव! प्रयोग फीजिए और बात सिद्ध है । 
डदाइरण के लिये यदि आप अपनी झऋूछाई में भणिक प्राण्य भेजा 
चाहने हैं और वहां का रुपिर-सेचार बद्ादा चाहते हैं और इसके 
द्वारा डसकी पुष्टि थो टपलि किया चाहते टैं, तो प्रेवत भुज) को 
अबरोर दोजिप भर तथ शमै:शरने डसे पकाने छतिए, झऋपनी इसष्टि 
था अपने ध्यान वो छूकाई पर जराप्‌ रहिए झौर अपने आभीष्ट का 
पान बिए दृष्धिप्‌ ५ इसप्पे बई दाह बोजिए, सो आपको भाखूम 
होता! कि आएने कछ्ताएं छो कोई अष्दी! झकात भज्यो भॉवतिकार 
शी है, दर्द आने उसरे घतई भी प्रदक गएति शहों बराई बरर रू 
डिसी कहते औफ़ार अदिवा ब्यदधार छिपा! हम तरहइ 
का एपोग हारी ६ बई अंगों पर दंजिए; डब अंगों मे टू थी 
शत इपफ्ेरे रा्िण, (डिस्मे ऋपरधा प्दाव कहां कप रहे, को ऋापको 
बटुचर जर३ अुजी झालुम शो छादगी झौर जद बभी आर हित 


३०० इठ्योग 


साधारण सरक्ष ध्यायाम को करने लगेंगे, तो यद्द बात स्वयं आरप- 
ही-आए होने जगेगी | संक्षेप यह है कि जब्र श्राप कोई व्यायाम 
करने लगें, तो इन यातों पर ध्यान अमाए रहें कि श्राप क्या 
झभोर किसलिये कर रहे हैं; तव आपको पूरा फल बहुत जल्द 
मिन्न जञायया । अपने व्यायाम को जीवित और मनोरंजक 
यनाए रहिए; और ज्ाएरवाद्दी से विना मत लगाए अंगों को 
कसरत करने से बाज़ आराइए। व्यायाम में कोई मन-लगाव की वात 
मिला दीजिए श्रौर तब उसका उपयोग छीशिए | इस प्रकार 
सन भौर शरीर दोनों लाभ उठाते हैं। ब्यायाम समाप्त होने पर 
आपको ऐसी तमतमाइट और प्रसन्नता मालूम होगी, जैसी बहुत 
दिनों से न मालूम हुई होगी । 
अगले श्रध्याय में हम थोड़ी साधारण कपरतें देते हैं, भो, यदि 
उनका अभ्यास किया जाय तो, शरीर के अंगों के लिये सब 
भावश्यक गतियों को देंगी; प्रत्येक भाग काम करेगा, प्रध्येक भ्वयव 
शक्ति अदण करेगा; भौर थ्राप केवल श्रप्छी तरदह से विकार ही 
भ पावेंगे, किंतु सिपरादी की भाँति सीधे खड़े हो जावेंगे भौर पहल- 
बान की भाँति घुस्त और फुर्तोले भ्रन जावेंगे | इन कप्तरतों के 
कुछ भाग तो योगियों के च्ासन और मुद्रा्मों से लिए गए हैं भौर 
कुछ भाग योरप भौर अमेरिका की शारीरिक शिक्षा से लिए गए 
हैं, जो पढहाँ की पलटनों में व्यवद्टत होते हैं । ये पत्कटनों की शारीरिक 
शिक्षावाले पूर्वीय कसरतों का भी अध्ययन किए हुए हैं चौर उनमें 
से ऐसे भाग ले लिए हैं जो उनके उद्देश्य के अनुकूत हैं; और इन 
लोगों ने कसरसों की एक देसी साला यना नी है, जो करने में तो 
बहुत सादी और सरल है, परंह परिणाम में बढुत चारवयंशतक 
प्रभाव उत्पन्न करनेवाली हैं । इस पद्धति की सादगी भौर सरलता 
के झार् आप इसका निरादर न करें | इसी झी आपदो धाव- 
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रेपरता थी; इसके अनावश्यक अंग निब्ा ज डाले गए हैं । इनके वियय 
में भपने मन वो ग्थिर बरने के पहले इनबो परोक्षा तो कर लोजिए* 
पे झायत्रों शसर से नया थना हेंगी, थदि आप उचित समय 
भर रचित शद्ा इनके अम्यास में छगावेंगे। 


चौबीस 0 
वा अध्याय 
गोगियों के कुछ व्यायाम 
इन कमरतों को ध्ापको बतलाने क पहले इम छिर आएंगे मत 
भर इस बात को भ्रंकित करना चाहते हैं रझि बिना जी क्गाए फसल 
अपना फक्ष नहीं देती । झापको अपनी कप्तरत में जी लगाने का 
शर्बध काना होगा कि उसमें कु मन भी क्या रहे। आपको उस 
कसरत को कसंद करना पढ़ेगा भौर इस बात पर ह्रयाक्ष करना पढ़ेगा 
कि इसफा मतस्षव क्या है / इस सलाइ का अ्रतुसरण करने से भाषशें 
इस काम में कई गुना अधिक लाभ होगा । 
से होने को स्थिति 
प्रध्येक कसरत को स्वाभाविक रीति से खड़े शोकर तुस्हें शरू 
बरता चाहिए भरय्यांद ठुस्दारी इक्ियाँ एकत्र रहें; सिर जेंचा, भाँखें 
सामने, कंधे पीछे, दातो फैली, पेट थोद़ा भीतर सिंघा भौर 
भुजाएँ बगल पर ल्टकती हों / 
(१ ) अभ्यास 
(१ ) भुजाधों को अपने समान सीधा फैलाओ, ऊँचाई कंपों 
के सम्रान रहे, द्वाथों की इयेंलियाँ एक दूसरी को छूती रहें । 
(१ ) द्वाथों को कोका देकर पीधे फ्रेको जब तक हाथ कंधों से 


सीधे चग़्नों के सामने, या उससे भी कुछ पीछे, यदि आदखानी से 
ज्ञा से, न चले जायें ; तेज्ी से पढली स्थिलि में ज्ञाओो, और 
इसे कई यार करो । भुजाओों को बड़ी तेज़ी से कोंका देगा चादिए 
और चैतन्यता भौर जीव्ड के साथ भनमने द्ोदर कास संत करो, 
पतु जी लगाकर सेलो । यद्ध कसरव छाती, कंधों को मांसपेशियों 


ओऔरपिदों के बष रणदाम श्ष्३ 


हझादि दे विश्ाश थाने में यरो लोभदायक हैं | हाथों छो म्गेंका 
देश वादे से जाने में थदि शुम पैर थे पंजों पर शो जाओ और 
आगे छाते में किए णरियों पर झा ज्ञारों तो और भी अप्या ोगा। 
शापनवार थी थआागे पीदेषली गति मेहठ पेंडुछम की भांति साजयुक्त 
छनी चाहिए । 
(३) अम्याग 
(१) सुशाझों को रूपों से सीपा बगल को ओर फैप्राभो, 
शाय शुले रहें; गुशा्थों को इसी शरद पैजाए डी हुए एफ यृत्त 
में ( ज्ञो बहुत बहा न हो ) घुमांचो, भुझा्ों को जश तक भव 
हो पीढे हो को ओर दबाए रहो, भर द्वाथ एत्ताफार धूमते समय 
दातो दो क्ाइन के सामने न आने पायें | घृत्त बनाना जारी 
रकरो जद तक सान को कि १२ न हो जायें। यदि थोगियों के 
सी से पूरी साँस ले जोगे भौर चहुत-से यृत्तों सक उसे रोके 
रहोगे तो और भी अच्छा होगा। इस कसरत से छाती, कंथे भौर 
चोद विकसित होते हैं 
(३) अभ्यास 
( १ ) अजाओं को अपने सामने सीधा कैजाभो, प्रत्येक हाथ 
की कनिष्टिका अंगुकियाँ एक दूसरी फो छूतो रहें, दथेलियोँ ऊपर 
की ओर हो । ( ३) तथ छोटी अंगुलियों फो छूते ही रदे हुए हाथों 
को टैदे। घृत्ताकार गति से सीधा ऊपर छ्षाधो, जब तक दोनों हाथों की 
अंगुक्षियों के छोर सिर के ऊपरी भाग को खजाट के पिदवाद़े न चुएँ, 
अगुलियों की पीझ छूतो रहें, ज्योंज्यों गति हो स्पॉस्यों कुडनियाँ 
थाहर थी ओर दोती जायें ( क्षव अंगुलियाँ सिर को छु, गे पीचे 
की भोर इंगित करते रहें ), भौर अंत में दगज्दों की भोर हो जावें। 
(६ ) धैंगुलियों फो क्षण-भर मिर दा पोछ्ा छुए रहने दो और तय 
झुदनियों को पीछे खवोंचअर (जिससे छंथे भी पोछे को दव जाते हैं) 


श्ण्४ हृठयोग 


मुशाझों को देदी गति से पीछे फो और दुबाओ जब तक थे परी 
स्षयी होबर गे होने की स्थिति में यात्रों में न था जायें । 
(४) अभ्यास * 

(१ ) शुजाशों को फंपे से याजों की भोर सीधा फैाशो ( २) 
सय झुपलिपों को उसो रियति में फ़ैज़ाएं हुए सुजाधों को दुददनियों 
पर देदा करो भौर कल्लाइयों को दृत्ताकार गति से ऊपर लाथों जब 
तक फैल्ली हुई चंगुज्षियों के छोर कंधों के ऊपरी भाग को छू 
लें। (३ ) अंगुल्तियों को इसी अंतिम स्थिति में रकले हुए कुइनियों को 
मोंढा देझर सामने की झोर लाभो डि थे एक दूसरी को छू लें था हूने 
के निकट द्वो जायें ( थोड़े घम्पास से वे छूने खगेंगी )। ( ४) तब 
अपुज्षियों फो उसी स्थिति में रबसे हुए कुदनियों को इतना पीपे 
ले ज्ाप्रो जितना से जा सको। ( थोड़े अभ्यास से ये बहुत पीगे 
जाने क्षगेंगी ) ( £ ) ुद्दनियों को कई यार पागे पीछे ले शाओ । 

(५४ ) अभ्यास 

(१ ) दार्थों को नितय पर रकथो, अँगूठे पीछे की ओर, कुदनिर्षोँ 
पीछे को ददो हों। ( ३ ) शरीर को नित्ंव से आगे की ओर टेदा 
करो जहाँ तर तुम टेढ़ा कर सको, पर छाती को चौड़ा किए और 
फंरधों को पीछे ही दयाए रहो । ( ३ ) शरीर को पहले खड़े होने 
की रियति में क्ाभो | द्ाथ नितंव ही पर रहे, चौर तव पीछे छुको। 
इन गतियों में घुटनों को टेदा न करना चाहिए, और गति धीरे-धीरे 
करनी चादिए। (४) तब दाथ नितंबों ही प्र रक्खे दाहमी भोर 
घीरे-घीरे मु, एढ़ियाँ सूमि पर हढ़ बनी रहें, घुटने टेंढ़े ने ह्वोने पार्चे, 
और शरीर देँदने न पाये । ( ५ ) पडली स्थिति पर आश्यो और तब 
शरीर को धोरे-घीरे याई ओर झुऊाशो, पिछुजी गति में दी हुई 
सूचनाधों का अनुसरण किए रहो । यह कसरत कुछ थकावट लाने 
वाली है, भौर पंदल्ले इसमें श्रतिशय सत करना चीरेचीरे आने 
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इद़ना । (६ ) द्वाथ उसो सरइ नितंयों छवी पर रक्से हुए शरोर के 
ऊपरी भाग को, कमर से उपर चारों ओर दुत्ताझार घुमाप्तो, जिसमें 
पिर सबसे चढ़ा घृत्त बनावे | पर खिसकने और घुटने टेदे न 
होने पायें । 
( ६ ) अभ्यास 
(१ ) सोधे खद्दे होकर, भुशाश्रों को सीधा सिर के ऊपर 
उदाप्नो, हाथ खुले रदें और जब भुजाएँ, सिर के ठोक ऊपर चली 
जायें तव अंगूठे ए७ दूसरे को छूते रहें, इयेलियों आगे फी ओर 
रहें। (२) सब दिना घुटनों को टेदा किए, शरीर फो कमर से नोचे 
झुकाभो और फेन्नी हुई भअ्रंगुलियों के छोरों से भूमि को छने का 
श्र करो थदि तुम पहले इसे न छर सफो तो जई्ाँ तक पन सके 
चत्र करो और शीघ्र तुम इसे टोरू करने लगोगे--परंतु स्मरण रहे 
कि न घुटने टेढ़े होने पादे भौर न भुजाएँ। ( २) उठो भौर इसे 
कई चार करो । 
( ७) भम्यांस 
(१) सीये खूब होबर और हाथों फो नितंदों पर रकखे हुए, भरने 
को पैर के पंजों पर घई बार टटाभो | जप पञ्ञों पर उठ ज्ञाबो, तो 
चण-भर रहर जाझो तब प्दियों को फिर भूमि पर आा जाने दो, 
फिर ऊपर छिऐे अनुसार ऊपर उो। घुटनों को टेश न शोने दो 
और प्दियों व्ये एकत्र रचण्यों | यह ब.परत टोगों को पिदुन्नो भोंस- 
देशियों ( पौजो ) को इचत बरतो है, और शुरू में वहाँ वृत्त पोदा- 
सी होने कपरेगे।। थधदि आरदो बहइ्ो ई। सरोसप्रेशिएोँ विशतित मे 
हों तो इस कस को बोजिए १९ ६) शा्थों छो निमंदों दो पर 
दबे हुए अपने पैरों यो दो ज़ीट के क्रासछे पर रम्दिपु छौर लक 
शरर का दैटने ब) स्थिलियें छाएए। धोदा टदरबर सिर दहछो 
एरिपति में के जाएए) इसे कई दरार दोडिए, पर पश्चे ऋतिरत्द व 
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दीजिए कर्षोकि इपसे शॉपों में पहले परीह़ा हो हाथी । हमसे डर 
रा सो माँपों की इच्रति डोगी। इस पिप्द्दी गति में यदि भाव पंगों 
पर दोइर भीचे यैट को भौर भी भष्पा शोगा । 
६ 5) भन्‍्शम 

(१) सीपे से हो, द्वाए निर्मपों पर रहें। (२) घुटने को 
सोषा ही ररोे हुए दाहनी शो को ढरीद १४ इंच झागे फ्रंपो। 
झगूटा बाहर की ओर मुझा रहे भौर तक्षया चिप्या हेड 
हों को पीछे फ्रेंफो कि चेंगूडा मौचे को मुँह बुर से, पर घटा 
बाप छुवा रहे ) ( ३ ) कई बार इसी तरद झांगे पीछे मंशा 
देषर हे जाभो । (४) तप दाईं टाँग से ऐसा ही करो । (२) 
हापों दो ऐैसे दी नितंयों पर दिए हुप, घुटने को रेढा करडे, दाइनी 
शॉय छो ऊपर शठाधों जब तह जाप टीफ शरीर के सामने ने भा 
ज्ञाप ( अगर चौर ठपर उठा सफते हों तो उठाभों )(६) 
अपने पै९ को फ़िर भूमि पर रश्ों भौर थाईं टॉग से यैसी ही एति 
करों । (७ ) कई यार ऐसा करो, पहले पुफ दाग भौर तव दूसरी। 
पहले धीरे-धीरे भौर फिर धीरे-धीरे सेफ़ी को यद्माते जाथो जब तक 
दि हुम धीमी दौड़ विना जपइ थोड़े न कर को । 

( ६ ) अभ्यास 

(१) सीधे खड़े हो भौर भुनाभों को अपने सामने कंधों से 
सीधा फैज्ञाओ और उन्हें रूधों हो हो उँचाई तक रक्खो--हथेलियाँ 
नीये मुँद किए रहें; अंगुलियों बाहर फैली और चेंगूठे नीचे हथेलियों 
से लगे रहें, और अंगूठे को भोर हाथ पक दूसरे को छूते रहें । ( २) 
निर्तवों से शरीर को नीचे कुकाओो, बह्ाँ सक आगे नीचे लटकों जदाँ 
शक सेसमव हो भर साथ दी झुजाओं को कोंका देकर आगे फरेंकों डि 
नीये होते हुए पीछे पीठ पर ऊपर जायें, यहाँ लक कि जब तक 
शरीर हद तक नीचे जाय सब तक भझुजाएँ शरीर के ऊपर पीछे" फैल 
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जायें। मुजाभों को सोधे हो रकखे रहो भौर घुटने टेढ़े न होने पाये । 
(३) फिर खो स्थिति में झा जाभो भौर इसे कई यार करो । 
( ९० ) अभ्यास 
( १ ) मुजाओं को ब़्ल को ओर कंघों से सीधे फैलाशो 
वह्दों ही हाथों को सोले हुए उन्हें रुढा भौर सफम््त करो ॥ 
(२ ) जल्दी से जोर से हाथों को दंद करो कि अंगुकियाँ 
इथेद्षियों में शुम सी जाएें|॥ ( ३ ) हाथों को सेफ़ी से भौर ज्ञोर से 
चोदो, अंगुल्षियों और चेंगूझों को इतना फैलाभो ज्यों तक फैला 
सको छि हाथ पंछे के सदश हो ज्ञाये। (४) ऊपर किखी रीति 
से हाथों फो सोबते भौर बंद करते रहो, कई वार ऐसा करो भौर 
तेज्ञो के साथ करो । फसरत में श्रोवट डाल दो । यह हाथ की 
भांसपेशियों को उन्नत करने में थदो भच्छी फसरत दै ; इससे द्वार्थों 
में दत्त झाता है। 
( १९ ) अभ्यास 
(१ ) अपने पेट के यज्ञ पढ़ शाभो, अपने द्ार्थों को सिर के. 
ऊपर फैल्ाए रहो भौर सब ऊपर को झोर रुकाश्ो ; शग्दारी दॉँगें 
क्बाई-भर फैली रहें भर फिर पीछे की भोर ऊपर उठाई जावे। 
इसकी पूरी भावना सब होगी जद आप किसी कटोरे का घ्यान करेंगे कि 
पेंदी तो भूमि पर हो पर सिर ऊपर फी ओर उठा हो ।( २ ) 
भुजाओों और टॉगों को कई बार ऊपर नीचे करो । (३ ) तद 
पोय के दख छोेट जे और लंबाई-मर फैलकर पह जाथो, भुजाएँ 
सीधी सिर के ऊपर छी ओर फैल्की रहें, अंगुलियों को पी भूमि 
को छूतो र४ं। ( ४ ) तब कमर से दोनों टॉगों को उपर उठाभो 
ऊुच लक थे खोदी ऊपर थो इवा में जहाज के मश्यूछ को भांति 
छद्दी म हो जाये; आपका ऊपरी शरीर और भुजाएँ पिछुक्ों दी 
हुए स्पिति में पढ़ी रहें। टोंगों को भौचे करो कौर कई चार डटाझो | 
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(२ ) ठीमरी स्थिति पर आधो, पीढ के बल, लवान-भर, भुगशों 
फो सीधा ऊपर सिर की ओर उठाए हुए रहो और श्रेंगृह्तियों की 
पीढें भूमि फो छूठी रहें। ( ६ ) तब धीरे-धीरे शरीर को बैठने की 
स्थिति में छाझ्रो, सुझाएँ कंधों के सामने बरादर की भोर फैस्ी 
रहें । हुय धीरे-धीरे फिर पढ़ जाने की स्यिति में जाद्यों भौर उतने 
भौर पढ़ जाते की क्रिया कई यार करो । (७) सद फिर मुँह भा 
पेट के बज उलट जाओ ; भौर नोचे लिखी हुई स्थिति फो धारण 
करो । सिर से पैर तर शरीर छो कहा करो, अपने शरीर को 
बठाशो जब तद शरीर का कुल्ष बोरू एक शोर तुम्द्वारी इयेलियों पर 
“( झुशाएँ आगे की और सीधी तनी रहें ) भौर दूसरी ओर दैर के 
दंगूठों भौर अंगुलियों पर न झा जाय । तब धीरे-धीरे सुजाधों गो 
-कुडनियों पर टेढ़ी करने लगो और चाती को भूमि पर जाने दो। 
तय अपनी भआुजाओं फो सीधी और फडी करने के द्वारा भपनी घाती 
और ऊपरी शरीर को ऊपर उठाओ, कुल भार भुजाओं पर गहे । 
नयद पिचल्ी गति कठिन है और शुरू से इसमें झति न करनी चाहिप ! 
बढ़े पेट के पचकान का अभ्यास 
यह कसरत उन लोगों के लिये है, जिनका पेट यहुत मंद गया 
डो, जो अति अधिक चरयी वहाँ पुकत्र हो ज्ञाने से दोता है । इस 
कसरत को उचित रीति से करने से पेद बहुत छोटा ह्वो सकता 
दै--परतु सदेदा स्मरण रहे कि सथ यातों में मध्य दृत्ति रहनी 
"चांदिए, और अति किस्ली बात में न करो, न शोघता ही करो। 
कसरत यों है; (१) सब हवा अरवास द्वारा याहर निकाक्ष दो 
( बहुत ज्ञोर मत क्षयानरों 9 और तब पेट को भीतर और ऊपर 
-खोँंचो जहाँ तक तुम खींच सको सद कण-मर रोक रक्लों भौर 
किर स्वामाविक स्थिति में आने दो । कई बार इसे करो, तब एक 
दो सांस ले लो और थोड़ा विश्तगप कर दो । फिर कह यार येद को 
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चैया ई भोतर खींचो और थाइर क्षाभो । इस थोद़े भम्यास से पेट 
हो मांसपेशियों पर कितना भधिकार हो लाता है, यह यही आरचये- 
जनक बात है। इस फसरत से केवल्न चर्यी दी को ते नहीं घरेंगी, 
हितु आभाशय की मांसपेरियाँ भी बड़ी यक्षवती हो ज्ादेंगी । (२) 
पेड को भच्ची तर मुज्ञायमिपत से मलो । 
शरीर को कद्ठा करने का अभ्यास 

थह कसरत इसक्षिये ६ कि मनुष्य को सुंदर स्वाभाविक रीति 
से खड़े होने भौर चलने फो प्राप्ति हो जाप, और उसको दोले-ढाले 
रहने भौर चक्षने को भादत छूट जाय । यदि अच्छी तरइ से इसका 
प्रम्यास झिया जाय, सो इससे सीधी सुंदर गति (चाज् ) शो 
जावेगी । इससे भाषकी चाज्न ऐसी हो जावेगी कि झापके प्रत्येक 
अवयथव को काफ़ी झवकाश रहेगा भौर शारोर का भर्येक अंग सुन्यव- 
रिथित रहेगा । इस था इसो &े समान किप्ती कसरत का अनुसरण 
चहुत-से देशों में सेना-नायकों द्वारा किया ज्ञाता है, जिससे नवयु- 
घक अफसरों फो चाल उचित भौर सुंदर ह्ो जावे, परंतु सेनाओों 
में इस कसरत का बहुत भ्रष्णा प्रभाव दूसरों जंगी कसरतों से दव 
ज्ञाता है और शरीर में भधिक फद्ापन आ जाता है; परंतु इस कस- 
रत को प्रथक्‌ फरने से वह दोप भहीं आने पाठा। कसरत भीचे 
लिखी जाती है, इसको सावधानी से समम्िप--( १ ) सीधे खड़े 
हो, एढियोँ एकन्न भर पैर के अंगूठे थोदा याइर की ओर झुझे हों। 
(२) सुझाभों को बाल से ऊपर «ही चोर बृत्ताकार बति में 
वझाभो दि हाथ सिर के ऊपर जाकर मिद्ध लाये, छंगूठे एक दूसरे 
को छू लें । (३ 9 घुटनों को सफ्द भौर शरीर को बढ़ा किए हुए 
ऋुदनियाँ टेदी न शोने पादे ( और झंदे पांडे हो री झोर दवे रहें 93 
आुशहों को दृ्ताकार गति में बलों हो को सोध में नोचे शाघो 
जब तक चोटी अंगुद्धियों और इपेद्ो के भीठरो किनारे झोघो के 
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याक्षों को छूम लें, हथेलियों का मुँह सामने की श्रोर होः 
इसे कई थार करो, स्माण रहे, धोरे-घीरे हाथों को अंतिम स्थिति में 
इस गति से क्षाए जाने पर रूंधों को आगे की शोर टेहा होता 
अधव॑ंभव हो जाता है । छाती थोड़ी उमह़ जाती हैं, सिर सीधा हो 
जाता है, पोढ़ सीधी और बीच में थोड़ी आगे को ओर शी हो 
जाती है ( और यद्दी उसकी स्वामाविक स्थिति हैं) ; और घुटने सीधे 
रहते हैं। संच्षेप यह हैकि भ्रापका शरीर उत्तम, स्रीधों गठन 
का दो जाता है--अब इसी को सदा क्रायम रखिए। इस स्थिति 
में खड़े होफर, फनिषप्ठटिका अंगुली को जाँघों के ठीक बगक्न में रख- 
फर कमरे ही में घूम-घूमफर टहलिए; और फ़िर इसी स्पिति 
से चला फ्रोजिए। इस प्रकार योड़ा अ्रभ्यास करने से 
उच्नति होगी । परंतु इसमें अश्रभ्यास और पैये की आवर्यकता है- 
इसी तरइ सभी भच्छी यातों में अम्यास और पैर्य की चावश्यकर 
हुआ करती है। 

अब व्यायाम के विषय में जो इमें थोड़ा-सा कइनां था, उसे इर 
कह शुऊ़े । बातें सोधी दें, पर झाश्चय॑मय उन्नति देनेवाली हैं । इन 
शरीर के प्रत्येक भाग को परिश्रम करना पढ़ जाता है; यदि साव 
शवानी से इनझा अभ्यास किया जाय, तो ये आपके शरीर को नया 
अना देंगी । सावधानी से भ्रभ्यास कीछिए और इनमें जी जगाइए ! 
इनमें सनोयोग दीजिए भौर इस बात पर ध्यान रप्तिप कि किस 
झभिभाय से आप इस क्रिया या खेल फो कर रहे हैं । जब आए 
कपरत करने लगें, "बन और उन्नति” पर ध्यान रकखें, तव आपको 
और भी बहुत अधिऊ लास होगा। भोजन के तुरत परचात्‌ व्यायाम 
मत छरो । किसी व्यायाम को थोड़े ही बार दुदराओ और तय धीरे- 

धीरे उसे बढ़ाने ज्ञगों | दिव में कई बार थोढ़ा-योड़ा ष्यायाथ करो, 
५, ७0 ल्‍क थी थार यटत-सा करने से अच्छा ड्ोगा | 
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बाती है और अंत में शारीरिद अ्सुस्त और रोग उध्यन्न हो जाता 
है। बचे शरीर फ़ाली ऑँस से देखने में स्वच्छु देख पढ़ता हो, पर 
पड चस्तुतः बहुत अधिक मै प्रमाणित हो सकता है। यदि सूच्म 
दशक यंत्र ( छुटंबीन ) से भाप शरीर के चमद़े को देखें, तो मेल 
के देखकर भाप घबरा जायेगे । 
मनुष्य की सब जातियाँ, जो सनिक भी सभ्यता का अमिमान 
करती थों, इस रनान का अभ्यास करती भाई हैं । सच बात तो यों 
है कि स्नान ही को दम एक ऐसो नाप मान सकते हैं, जिससे किसी 
जाति छो सम्यता भापो जा सझूती है। जिस जाति में जितना ही 
अधिक समान किया जायगा, उसमें उतनी दी भ्रधिझ सम्यता है भौर 
जि जाठि में स्नान को जितनी ही कमी है, उसमें उतनी दी चस- 
म्यता है। पुराने मनुष्प इस रनान में बढ़ते-यद्ते भत में भतिशय 
को पहुँच गए भौर प्रकृति के मार्ग से प्पषक्‌ हो गए; वे सुगंधियों 
से स्नान झरने सगे । यूनानो भौर रोमन लोग स्नान छो सम्य जोबन 
थे) परम आदश्पक% घात समफते थे ; और बहुत-सी पुरानी भातिषों 
इस विषय में आधुनिक जातियों से बहुत बद़ो-चद़ो थीं। जापानी छोग 
भाजदुल इस स्नान के विषय में दुनिरयोँ के सब छ्लोगों से भागे बढ़े 
हुए है परीब-सेजारोद जापानी को चाहे भोजन भ मिन्न, शुद्ध चिता 
नहीं, पर विधिदत्‌ स्नान अवश्य होना चाहिए। गरम दिनों में मो पदि 
आप कापानियों के मुर्मुट में उस्ले जाये, सो तनिर भो दुर्गंधि धपको 
जे मिप्षेपी । कया अमरिदः और धूरोप में भी यह दात भसंमव है! 
अषदुतत-सी अर्पिों दास को अपने सज़दद का पुर अंग मानती थीं 
ओर अब भी सानती है, मादइद के पुरोहित कोष सस्‍गाम को महिमा 
को समख्ते ये और डब्दोंने हसे समज़इद में मिदाकर झादरपक 
धरा टिपया। धोसी क्ोग एपे सहइछ सो शहों झमकते, दर॑तु स्थान 
के! ब्वरहार ऐसा दाने है, को म-एव से सी इाणिक है) 


पत्चीसवों अध्याय 


योगियों का स्नान 
इस पुरतद के पुद झम्याय को सतान की अधानता दिसडवाने में 
झगाने की आवश्यकता ने होतो ; परंतु इस यीसब्रों शवारदी में भी 
चहुतन्से ऐसे मनुष्य हैं, गो इस विषय के संयंध में बस्तुतः कुछ नहीं 
जानते । कहीं-कह्दी तो! मनुष्य थोड़ा यहुत ऊपरी शरी! को घो 
डाखते हैं, परंतु भधितांश मनुष्य, जिनमें स्लिपों की संख्या और सी 
अधिफ होती है, स्नान पर ही ध्यान नहीं देते; वे यातो स्नान के ताम 
पर अल्ष का रपर्श कर जेते हैं या वद भी नहीं करते | इसलिये हम 
अपने पाठकों का ध्यान इस विषय की झोर झाकर्षित करना भच्छां 
सममते हैं कि क्यों योगी लोग स्वच्छु शरीर रखने पर इतना ज्ोर 
देते हैं । 
प्राकृतिक अवम्था में मनुष्य को स्नान करने को इतनी भावरथ- 
नकता न थी। क्योंकि उसका शरीर त्तब खुला रहता था, उस पर 
खूष्टि होती थो, माड़ियाँ और बृक्त उसके शरीर से रगड़ खाया करते 
"ये, और शरीर पर जमा हुथा मैज्, जिसे शरीर भीतर से निकाज्- 
निकालकर ऊपर छोड़ता जाता है, साक्त द्वो जाया करता था। 
'आकृतिक मनुष्प के समोप नदियाँ और झरने डोते थे, एकाघ बार 
ऋ्वाभाविक प्रवृत्ति से प्रेरित डोऋर उसमें ग़ोते लगा लेता था। 
"परंतु बस्र का व्यवद्वार करने से ये बातें ददल गईं, और आज जल के 
अलुष्यों का यद्यपि उनके चमड़े अब भी मोतर से मैल निकाक्न- 
ऊपर कर रहे हैं, अब पुरानो रोति से सैज्ञ साफ्र करमा 


जनिकालेका 
बढुद कठिन हो गया, और उसकी मैले शरीर पर तह पर-तह अम्रती 
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झाती है भौर चंत में शारीरिक असुप् और रोग दत्पत्त हो जाता 
है। चचरि शरीर एशली ऑंस से देखने में स्वच्छ देख पढ़ता हो, पर 
बह बए्तुदः बहुत अधिक मै; प्रमाणित हो सकता है। यदि सृच्म 
इक बंदर ( छुटृंदीन ) से चार शरीर के चमदे फो देखें, तो मैल 
को देखफर आप घदरा जायेंगे । 
मनुष्य की सब जञातियाँ, जो सनिक भो सम्यता का अभिमान 
करती थीं, इस स्नान का अम्यास करती भाई हैं । सच बात तो था 
है कि स्नान ही को हम एक पैसों नाप मान सकते हैं, जिससे किसी 
स्ाति की सम्यता नाऐे जय सकती दहै। जिस जाति में जितना दी 
अधिछ सना दिया शप्यरए, इसमें डतनी हो अधिक सभ्यता है भौर 
किम जाति में स्वान को जितनी ही कमी है, उत्तते उतनी हो अस- 
मयगा है। पुराने मनुष्य इस हनान में बद़ते-्यद्ते अत में भतिशय 
छो पहुँच गए भौर प्रकृति के मांगे से एप हो गए; थे सुगंधियों 
से रतान करने कगे। थूनानी भ्रौर रोमन लोग समान को सम्य भीवग 
को परम आादश्यक बात समझते थे; और बहुत-सी धुरानी जातियाँ 
इस विषय में आधुनिक ज्ञातियों से बहुत बदो-चदो थीं। शारानी छोग 
भाजइणज् इस स्नान के विषय में हुनियों के सब खोगों से भागे भढ़े 
इुए हैं। पततीद-सेनारीद जापानी को चाहे सोजन म मित्र, कुछु थिता 
मोह, पर दिघिवत्‌ स्तान अवश्य होना चाहिए | गरम दिनों में मो यदि 
आए कापनियों के शुरमुट में चढ़े जे, को शमिगः भी दुर्शय आपको 
हु मिख्ेररे ( स्‍्या अमेरिका और यूरेए से भी धइ चआत अ्रधंभष है! 
अददुशन-मो आतियाँ रात को अपने मज़इब छा पृढु अंगे मानता था 
और अब घी सार हैं, भफएण के पुरोहित छोय श्ताने की महिमा 
को समफ्ते थे और द्घोंबे इसे मत़इव में मिहलारूर झादरथक 
अा हि + घोगी छोय इसे मश़शश तो नए समझते, परंतु स्यान 
दा ध्टबएार ऐसए काने है, को महुएव से मी ऋपिर है 
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अब देखना चाहिए कि स्नान करना क्यों आ्रावश्यक है। हमें 
से यहुत कम जोग इसकी पूरी मह्सा सममते हैं) जो सममते हैं 
थे भी क्षेवज्न इतना टी समझते हैं छि इससे मैल--अत्यक्ष सैल-- 
साफ़ होता है । परंतु स्वच्छता तो ग्रावश्यक वम्तु है ही, इसमें ठो 
संदेह ही महीं है, परंतु स्वच्छुता के अक्ावा भी इसमें यद्ढेन्‍्बद्रे गुण 
हैं। पहले यह देखना चाहिए कि चमड़े को स्वच्छ करने की श्ाव- 
श्यकता क्यों है। 
हमने एक अ्रष्याय में भ्रापको समझा दिया है कि साधारण रीति 
से पसीने के बद् जाने की बड़ी आवश्यकता है; यदि चमहों के विनर 
अवरुद्ध दो जायँ या बंद दो जायें, तो शरीर भपनी रहियात को 
बाहर नहीं निकाल सझ्ता । और वह बाहर कैसे निकाला करता है | 
अमड़ा, रवास ओर परद्रों के द्वारा | वहुत-से खांग गु्दों का काम बढ़ा 
देते हैं । जिससे उन्हें भपता और चमड़े का, दोनों का काम करता 
पढ़ जाता है; क्योंकि प्रकृति एक भवयव से दूना काम लेगी, परंतु 
काम को विना कराए न रहेगी | चमड़े का प्रत्येक दिद्र उस नानी 
का छोर है, जिसे चमड़े की नाली कद्दने दैं, और जो चमड़े के भीतर 
तक फैल्ली रहती है । हमारे चमड़े के प्रत्येक बर्ग॑ इंच में ऐसी ३००० 
चोटी नाक्ियाँ होती हैं | वे लगावार ९ ह्वव बढाया करती हैं, जिग्ने 
पसीना और देह-वाष्प कहते हैं, जो ऐसा दब होता है, जो शरीर- 
यंत्र के मैल भौर रह्धियाव से भरे डुए रुधिर में से निरुणता है। 
आपको स्मरण होया छि शरीर क्षण-कझण में पुराने निम्मे रेशों को 
धृथक्‌ करता रहता है; और इनके स्थान पर नए रेशों को स्थापित 
करता रहता है; भौर इन छुरानी रद्दियात का दूर द्वोना वैसा हो भाव- 
इयक है, जैसा घर के कुंड़ा-करच्ट का दूर ोना ज़रूरी है। चमड़ा एक 
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जापगा; भौर इसोहिये प्रकृति इसे दूर बहादा चाइती है। चमदे से 
घुक रोगनदार द्रव भो निरन्नता है, भो चमद़े को कोमज झौर चिझइसा 
बनाए रहता है! 
स्वथम्‌ चमहा भी अन्य भ्दयदों की साँति अपनी बनावट में ददा 
'परिदतन पाया करता है । बाइरा अमहा ऐसे देशाय्यु भों से बना £ै, जो 
खुत चत्यायु हुप्रा ढरते हैं, भौर छपातर बचुन्न | भाँति एटा करते 
और उनके स्थान फो पूरा करने के डिये मए देशाण, भीचे से ऊपर 
आया करने हैं। पे निकम्मे भौर ध्यक्त देहाणु चमड़े के ऊपर रहो पदायी 
को एक प्रकार को तह झना देने हैं, यदि मज्ञ-्मलकर थो न डाजे जायें, 
इसमें भरेह नहीं हि उतमें से अनेकों सो कण्दे को रगड़ खानराकर 
गिर जाने और छूट जाते हैं; परंद बुत बडा भाय रह जाता है; और 
उड़े दूए काने के जिये नशने घाने को भावश्यकता पहती है । 
पानी ह द्वारा शरीर के सातरों अंगों को सिषाई के अध्याय में 
इमने उमदे $ हन छिद्रों को खुले रखने को आवश्यरुता दिखता 
दी है; भोर यह मो बतत्ा दिय्रा है कि यदि वे बंद कर दिए, ज्ञार्ये, 
सो भनुष्य शीघ्र हो मर जाय, जैपा कि पूर्वेद्ाल को परीक्षाओ्ों भौर 
अर्नापों से प्रमाणित होता है । पदि शरीर को धोकर साफ्र न किया 
जाय, ता इन निकम्मे देशणुओों, शोगन और पसीने से छमदों छे 
पिद्र थोड़े बहुत बंद इए जाये भौर फिर चमड़े की सतह पर यह 
मैज्नापन रोगों के कांटाणुभ्री को निमंत्रण देने लगे कि दे वहाँ थआा- 
कर अपना घर बनाने और दृद्धि अरे । स्नान न.करडे क्या शाए इन 
कोीशए मा को न्योता दे रहे दें हैं इस ऊपर से चाए हुए गदंगुवार 
का चरण न नहों का रहे ई---इम जानते ई ६ उसको आप न झ्पेदे 
रहेंगे--परंगु भापते रूमी भी अपने हो शरोर से निधुदे हुए इफछ 
मेष पर ध्यान दिया है ? जो पैसा ईं। मैज्र है, जैसर उपरे सैज्न है 
और करी-कपो उससे भी झधिरू डरा अत दैदा बर देता है । 
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अस्येक् समलुध्य को कम-से-कम दिन में एक बार अपने सारे शरीर 
को थो डालना चादिए। स्नान के लिये बहुत उपयुक्त समय 
सुबद सोकर उठने का है । भोजन करने के ठीक पहल्ले या परचात्‌ 
कमी स्नान न करो । शाम को स्नान करना भी अच्छी बात है ।स्‍्तान 
करने समय मोदे कपड़े से शरीर को ख़्ब रगढ़ो, निमसे सु्दां चमद़ा 
छूट जाया करेगा श्र रुधिरसंचार भी उत्तेजित होगा । जब शरीर ढंदा 
हो, उस सम्रय ठंडे पानी से कभी भी स्नान न करो | ठंढें पानी से 
स्नान करने के पहले कुछ कसरत करके अपने शरीर को गरम करे 
ज्लो, तब स्नान करो । ढुबकी भारकर स्नान करने में पहले सिर को 
मिगोकर तब छातो मिगोओ झभौर तब डुबकी ल्गाशों। 

ठंढे पानी से स्वान करने के पश्चात योगियों की रीठि है कि 
शरीर को हाथों से फपड़े के स्थान पर ख़ूब मलें और तब भीगे हो 
शरीर से सूखे कपड़े पदन लें । इससे जाड़ा श्रधिक मालूम होने के 
स्थान पर, जैसा कि फोई-कोई उझ्याज् करते हैं, उसके विपरीत गएमा- 
हट सालूम दोती है, और यदि थोड़ी-सी इलकी कसरठ फर लें, तो 
थद्द गरमाहद और भो बढ़ जादो है। योगी लोग स्नान के परचात्‌ 
प्रायः व्यामास किया करते हैं । यद्द व्यायाम बहुत कड़ा नहीं होता; 
और ज्यों दी सारे शरीर में पूरी तमतमाइट आ गईं कि यंद कर 


दिया जाता है | 
थोगियों का प्यारा स्नान ढंढे पामी से दोता है। थे सारे शरीर को 
द्वाथ से ख़ूब मते दें, या पहले कपड़े से रगइकर पीछे द्ाथ से मजते 
है, और साथ-दी-साथ पूरी साँस लेने फी किया करते जाते हैं। सो- 
ऋर उठने पर थे स्नान फरते दें और रतान फरने पर दृएकी कसरत 
दर लेते दें। जब यढ़ी सर्दी पढ़ती हो, सद ये दुदकी कूयाकर रनान 
कही फरते; परंतु कपड़े से पानी को शरोर पर छागा लेते हैं सब 
हाथ से ज़ूब मज्ते है। डंदे पानी से स्वान करने पर झारचयेजनक 
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गर्यी भावी है और ज्यों-ज्यों कपड़ा पहना जाता है, रपों-यों भौजस 
रैमतमाइट मालूम दोती है । इस योगियों की रीति से श्नाम करने का 
६ परिणाम दोता है कि शरीर दलवान्‌ और हृष्ठा-कट्टा हो जाता है, 
उसका सांस रढ़, बज्वान्‌ और घना हो जाता है और ज्ञुकाम सो 
शय। थोगियों को अछ्छात ही शो जाता है। इस रनान का अम्यास 
इरनेवला मनुष्य उस मायूत और दृषृन्क्टे दृष्ठ के समान हो जाता 
, जो अनेक प्रदार करो गर्मी-सर्दी के भौसिम फो सहमे में समर्थ 
ऐोता है। 
एम अपने शिष्यों को शुरू ही में श्रत्यंत दे पानी से श्नान 
बरने में सावधान किए देने दें । यदि शुम्दारे शरीर में जोवट को 
इसी हो, लद हो कदापि ऐसा मत बरो । पहले सुखद र शीसक्षता के 
रानी से शुरू करो, शद दिनों के बोतने से 3यों उ्पों शारौर का जीवर 
बता जाप, शयोंल्‍यों अधि टंदे पानी से श्दान दिया बरयो । ए७ प्रदार 
हो शीतक्ता था शाप बा जप पुम्दें गत्पत शुलूरर प्रती6ष होपा, 
इस रपी को याद कर क्षो और पैसे ही जछ से रमाग दिया बरो | 
कबेरे के रे दोसी से रशान करना हुस्दें शुखबर होगा चाटिए, ल ढि 
प्राधरिच्षक्त दो भॉति दुःलबर | जब झआापकों एक धार शघाका महा 
भालूम हो जाएगा, पिर शाप डसको ल दोईगे। इससे झाए दिन- 
भर अच्दी शाइ रहेंगे । पहछे इंटा झक्क शाहीर पर टोकते बदन क्रो 
मालूम होते है, पर थोदे हो से में रिया मापभ हो राग है 
अपर रारणाएर झालूस होने कगती है ।थदि इतर हब से कमान करते 
हों, हो पुच मिनट से अधिक शव में कभी भ डइ३३, झपैर झद शक एच 
४, रतर दो एव सछते रे । 
डॉ इतर शाबेरे इस शबषर कान करते रहेंगे, को अप्पको बहुक्त- 
हे भर्ण रचानों ८) ऋतइर्प७ला रू होगी । छूभरे स्पम्न दास से इ्माय 
5३ छेना ूपछ। होता । रारम दाद से राव करने »े दरुक छे हर 
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सकते रहिए भौर चमदे को कपड़े से ख़ूब सुखाइर तब कपड़े 
पहनिए। ४ 

थे मनुष्य जिन्हें दिन को बहुत चलना या खड़े रहना पड़ा हो, उन्हें 
रात को सोने के पहले पैरों को धो डाहने से अच्छा सुख मिलेगा 
और रात को ख़ूब नींद आवेगी । 

अ्रव ज्यों ही भाप इस श्रध्याय को पढ़ जायें, स्यों ही भुलव न दें । 
परंतु जो तरकीबें इसमें घताई गई हैं, उनको परीक्षा कीजिए और 
देखिए कि उनसे किवना लाभ होता है । जब्र थोड़े दिन आप इसकी 
परीक्षा कर लेंगे, फिर इसे कभी न छोडेंगे | 

थोगियों का सबेरे का स्नान 

सबेरे के स्नान से सर्वोत्तम लाभ उठाने की भावना धापदो 
नीचे किखी हुईं तरड्ीक से दोगी । यह बहुत बल देनेवाली, शक्ति 
यढ़ानैवाली सरकीब है, जिससे श्राप दिन-भर सुखी रहेंगे। 

पढले इसमें थोड़ी कमरत कर लेनी होती है, जिससे रुधिरसंचार 
अच्चा होने लगता है भर रात के सोने के बाद श्राण 'भ्रष्छी तरह 
से शरीर में वित्तारित द्वो जाता है, जिससे शरीर समान करने के भौर 
डसके जाभों को पूरी तरह से उठाने के योग्य बन जाता है । 

ओरंमिक ब्यायाम--( 3 ) सीधे जंगी स्थिति में खट्टे हो, घिर 
ऊँचा, आँखे सामने, कंधे पीछे, और ट्वाथ बग़ाल्ों में हों। (२) 
शरीर को धीरे धीरे पैर की धँगुलियों पर उठाभो, साथ-हीसाथ 
चीरे-धीरे पूरी साँत खोंचते जाथो। ( ३ ) साँस को भीतर ही कुच 
खुथ सक रोक रक्खों और शरीर को उतने समय सक उसो रिपति 
नह खो । ( ४ ) धीरे घीरे पदली स्थिति में आराश्ो और साथ-ही- 
साथ नाक द्वारा इवा को भी धीरेघीरे निद्ालते ज्ञाओ। (२) 
साफ़ करनेगली क्रिया कर डाक्लो / ( ६ ) इसे कई यार करो; एक 
२२ > एक टाँग से ठव दूसरी से । 


योगियों का स्नान ३१३ 


व पहली कही हुई तरह्ीव से स्नान करो। यदि तुम कपड़े के 
 स्‍तान किया चाहते हो, तो पूछ वतन में शोतल जल ले को । 
गी बुत सईद न हो, परतु सुखकर भौर डी शीतल दो कि 
किया ज्ञा सके ॥) एक मोटा कपद़ा था सौलिया लो, उसे पानी 
भेगोश्रो, और तव उप्तबा आाथा पानी निचोए ढालों। पहले 
| भौर के से शुरू ररके पीढ, पेट, शाँघ, निचली टॉंगें भौर तद 
को ख़ूब ज्ञोर से रगयो। शरीर को चारो झोर से रगइने में 
है को हुई बार पानी में छुयो छुबोकर आधा निधोद़ लिया फरो, 
ग्से सारे शरीर को ताज़ा थेढा पानी मिज्त ज्ञाया करे । कयभर 
[ जञा प्रो शौर पूरी-पूरी दो-एफ साँसें ले छो; फिर मकने लगो। 
वे जजों संत करो, किंतु शोति से समान करो । पहले दो-एक चार 
पानी से शरीर थोड़ा दरेगा, पर्रशु बहुत शीघ्र आदत पढ़ शायगी; 
 तुरदें भरड्ठा मालूम होने छगेगा । चहुत टंढे परनी से स्‍तान प्रारें म 
थी शलदी संत करो। परंतु धीरे-धीरे शीतक्ता यई दिलों में 
धो । थदि कपड़े से इनान करने के स्यान पर टय में एनान करना 
३ कराते हो, सो पैसे डी पानी से टइ भो भाषा भर को भौर जब 
८ शरोर बे मछते रहो, घुटनों के बज उसमे पैठे रहो, तब चणमर 
रे शरोर को इसमें शुदोएु रहो घर सब एकदम बाहर था जाधो। 
चाहे बएदे से 'नात बाते हो काई रब में, रागीर को बई चार 
दूत चरण) शाह सो हाथों से मजो। मनुष्य के डापों मे बत पऐसी 
ति; है, जिपडा बाम कूपईे से नहों निऋु सबता। पक दार परोचा 
हज डे 7 अ दोडा भीधा ही शट्टें, भी कापई पहन छा, 
हुपडा अतुभद काड तुस्त बरा हाश्दर् 
पहने दे र्यान वर भारें शार में 
॥ बस के परचात्‌ हाय बियी हुई 


सन 
ड़ 
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(१) सीधे खड़े हो, अपनी भुजाओों क्रो अपने सामये सीधे 
फैजाधो चोर उतहें कंधों को देंचाई पर रफ़्सो, सुद्ठियाँ देंधी और 
एड दूसरों को एूती हों; सुद्वियों को जोर से सोझा देपर पीछे बगकों 
फी सीध में या उससे भी सनिक पीछे लाथों 5 इससे छाती का कपरी 
भाग फैलता है; इसे कई यार फरके क्षणमर विश्राम कर को। 
(२) पहली स्थिति की अंतिम दशा में था जाओ, भ्र्याँव मुजाएँ 
या्ों की भोर रूघों से सीधी कैली रहें ; भव सुट्ठियों को एक पृत्त मे 
धृमाथो, भागे से पीछे को, तयपीछे से आगे को ; तञ्र वारी-बारी से 
दोनों सुद्ठियों को घायु-चढी की भुजाभों की भाँति धमाओो। इसे कई 
यार करो। (३ ) सीधे सड़े हो चौर दाथों को सिर के ऊपर जे जाओ, 
हाथ खुल्ते रहें, अँंगूडे एक दूसरे को छूते रहें, तथ बिना घुटनों 
को टेद़ा किए भूमि को धगुलियों के छोरों से स्पर्श करने वा 
यत्र करो--यदि तुम न छू सको, तो यत्ष सो पूरा करो; पहली रियति 
में भा जाओ । ( ४ ) अपने को पैरों के पंजों पर ऊपर उठाथो, इ्से 
कई बार करो । (५ ) खड़े होकर अपने पैसों को दो फ्रीट के फासिले 
पर रक्‍्खो, तब धीरे-धीरे बैठने को स्थिति सें नौचे दंदो भौर फिर 
पहल्नी स्थिति में था जाओो । इसे कई चार करो ।( ६) पहली 
कसरत को कहें चार करो । (७) साफ करनेवाज्ली किया फरके 
ख़तम फर डालो । 

यह कसरत उतठनो रेढ़ी नहीं है, जितनी पडले पाठ में मालूम 
देती है। यद € कसरतों का पंचमेल है, जो बहुत सादा और सरल 
है । इसके एक-एक खेंड को समभकर अभ्यास कोमिए और 
पुक-पुक को सिद्ध कर ल्लीजिए; तब सबको मिला दीजिए | 
सब यह घड़ी की भाँति चलने लगेगी और थोड़े डी झुणों में परी 

कसरत दो जावेगी। यह बहुत वजन बढ़ानेवाली है, इससे स्राता 
ररैर काम में आ जाता है; और यवि स्नान के टीक बाद इस 


के 


झोगियों का स्तान श्री 


फसल को झात्र काते रहेंगे, सो नया शरीर मिज्र जाने का सुस 
मागंग। 

शरीर के ऊपरी सांग को प्य सल-मलकर थो डालने से दिन 
मर शक्ति भौर जोवट घने रहने हैं ; रात को कमर से नीचे पैर तक 


मन्नमलइर थो दाक्ने से राठ को नोंद छूब आदो दें भौर शरीर 
शाज़ा हो जाता है 4 


ते 


हे च्छ 
छब्बासवा अध्याय 
हूये की शक्ति 
हमारे शिष्य लोग कुछ-न-कुछ ज्योतिष के प्रारंभिक वैज्ञानिक 
मूलतत्तवों से परिचित होंगे। श्र्थाव्‌ सृष्टि के उस भर्त्य॑त घोटे खंड 
का कुछ ज्ञान पाए द्वोंगे, जिसका हम अपनी आँखों से उत्तम-से- 
उत्तम दूरबीन यंत्र के द्वारा, ज्ञान प्राप्त करते हैं, और जिपमें फरोड़ों 
तो स्थिर तारे हैं---भो सब-के-पब सूर्य हैं; जो हमारे सूर्य के वरावर 
और कोई-कोई तो इससे बहुत बड़े हैं । प्रत्येक सूर्य प्रपने संग्रदाय- 
भर के ग्रहों, उपग्रहों भ्रादि की शक्ति का कंद्ग ह। इमारे ग्रडसंतर 
दाय के लिये शक्ति देनेवाला बढ़ा केंद्र इमारा सूर्य है। इमारे म्रह- 
संप्रदाय में चहुत-से तो जाने हुए भद्द हैं भौर बहुत-से ऐसे भी पद 
हैं, जिनका ज्योतिषियों को पता भी नहीं है । यह भूमि, जिस पर एम 
स्थित हैं, एमारे सूर्य के अनेक अद्दों में से ए% ग्रह है । 
हमारा सूये श्रन्य पूर्यों की भाँति भाकाश में लगातार शक्ति 
छोड़ गद्दा है ; यद्दी शक्ति प्रद्दों को जीवट देती है और उन पर भीष्न 
संभव कर देती है । सूय॑ की किरयों के बिना भूमि पर जीवन 
असंभव हो जाता--हच्छाविदच्छ ज्ोव भी न ज्ञो सफते। इस सब 
कोग मीयट--शीवतवल--के लिये सूथ पर थदलंबित हैं। यद्द जीवड़ 
ज्ञोवनयज्ष या शक्ति बही पदार्थ है, जिसे योगी क्लोग प्राण करहे 
ज्ञानते हैं। इसमें संदेह नहीं डिश्राण सर्रस्यापक है; परंतु कुधे 
देपे केंड हुआ करते हैं, जो माथ को खॉंचा और धोढा करने हैं-- 
मारो एक स्थायी धारा बदाया करते है। विद्युत शक्ति सर्ध्यापड 
है; एंद. डितामो ( 0) 87009 ) झौर ऐसे डी भन्‍्य बेंद भाष- 


सूर्य की शक्ति श्र्३ृ 


पड़ होते हैं कि इसे संप्रद् शरे और घनीसूत बनाकर प्रवादित 
$। सूप भौर उसके भ्रष्टों के मध्य में प्राण को भ्नवरत धारा 
भरी रहती है । 
बह बात मान क्षी राई है ( आधुनिक विज्ञान भी इसमें प्रतिदाद 
हेग्ी करता ) & सूर्य जलती हुई झाग को देरी है, पृक प्रकार को 
बढ़ती हुई भ्ठी है, चौर जो रोशनी और गरमी इस प्रास फरते हैं, ये 
शमी भट्टी को ज्योति है। परंतु योगशाप्षियों ने इसे मिन्न ही माना 
। ऐ यद्द लिखाते हैं कि यथपि सूर्य का संगठन भधवा यहाँकी 
देशा हम लोगों को इस भूमि को दशा से इतनी भिक्ष है कि मलुष्य 
का मन ठस दशा को ठोक भावना भो नहों छर सकता, सथापि सूर्य 
बलते हुए द्रग्य की चैसी देरी नहीं है, जैसी जलते हुए फोयले या 
गस्ले हुए लोहे की देरियाँ हुआ अरती हैं । योगी झ्राचार्य ज्ञोग हग 
भावनाओं को स्वीकार रहीं करते । इसके विपरीत उनकी यह धारणा 
है कि सूर्य अधिझांश उन द्वग्यों से बना है, जो वाल के झाविष्कृत 
“रेसिप्म" के समान हैं ( थे यद्ध नहीं कइते कि सूर्य रेड्यम पी से 
थना है, परंतु थे शताब्दियों से यों समझते झाते दें कि यए अनेकों 
ऐसे द्वम्पों से बना है, जिसके विषय में परिचमी संसार इतना सोच- 
दिचार कर रह है, भौर जिसकी उसके झादिष्कारों ने रेटियम नाम 
दिया है। हम यदाँ रेडियम का यर्णन नहों करना चाहते, परंतु 
केवल इतना ई बह देते हैं कि यह उन्हों गुणों भौर शक्तियों से 
थुक्त है, शिन गयों घौर शक्तियों से सूप के बनातेवाल्े भवयव भी 
थोए बहुत धुक्त हैं। थद चात बदुत संभव दै कि सूर्य के दनानेवाले 
अन्य भवयव भी इस प्ष्दी पर पाए आये, जो रेडियम की समता 
ररते शो भौर छुद कु८ अंशों में उससे भिन्न भी हों। 
चह सौय॑ द्रष्य गन्नो हुई दरा में नहों हैं, भौर न तो शद्धती 
इुऐ दशा में हो है, सैसा कि इस कोष भद्सर कहा करते हैं ! पातु 


बह सर्वेदा अपने भद्दों से प्राण की धार खींचा करता है, भौर उस 
भाण को प्रकृति की किसी आर्चर्यम्य प्रक्रिया में पकाघर फिर 
अरद्दों पर वापसी घारा द्वारा भेजा करता है। जैसा कि इमारे शिष्य 
लोग जानते हैं, हवा ह्वी मूल मंदार है, जहाँ से हम ज्ञोग आण 
खींचा करते है, परंतु यह इवा स्वयम्‌ सूर्य से प्राण पहण करती है। 
इम बतला आए हैं कि जिस भोजन को हम खाते हैं, वद कैसे माण 
से भरपूर रहता है, जिसे हम लेइर अपने काम में लाते हैं; परंत 
पौधे अपना आशय सूर्य से ग्रदण करते हैं। इस सूर्यमंडक्ष या सूर्यः 
संप्रदाय के लिये सूर्य हो प्राय का महार्भदार है, जो एक बृइत्‌ 
डिनामो की माँदि अपनी धाराधों छो इस सूर्यसंप्रदाय के प्रत्येक 
छोरों तक सर्चदा भेजा करता ई भ्रौर जोवन को, शारीरिक जीवर 
को, संभव बनाए है । 
यह किताव यह स्थान नहीं है, जहाँ सूये की कियाश्ों फी झारच- 
यजनक दासों का वर्णन किया जाय। योगी लोग इन वातों फो 
अच्छी तरह जानते हैं। हम यहाँ पर अपने शिष्यों को केवल्ल इतना 
ही बतला दिया चाहते हैं कि वे समझ जायें कि सूर्य ही प्राण का 
आदि भंडार है भौर वह्ढो सब प्राणियों के जोदन फा सूज है । इस 
अध्याय का मुख्य उद्देश यही है कि आपके चित्त पर डिठाल दिया 
जाय कि सूरे की किरणें शक्ति और जीवन से मरी हुईं रढती हैं, 
मिन्‍्हें हम अपने जीवन के प्रत्येक कण काम में लाया करते हैं, परदे 
इम उतना काम में नहीं लाते, मितना क्षा सफते थे ! झानभन्न के 
सभ्य मनुष्य सूर्य से भय खाते हुए मालूम देते हैं।ये अपने 
कमरों को हे घेरा बना देते हैं, भपने शरीर पर अनेझ कपड़े पहले ख़ेते 
ह कि जिसमें सूर्य की किरयों से बचे रहें। ये सूर्य की किणों से 
दूर भागते हैं । ठीक यहाँ दो स्मस्‍्थ रखिए छिजब इम सुर हि 
'फिएयों की याव कर रहे हैं, को चूये की गर्मो से इमारा मतबय नदी 


थे बो शान ज्२्३ 


(हर के सूद बे किलो थो दादी ई पदाएों े सदर में 
भले हे रपत होदी हैं; प्रा ओे दापुमइल थे शाइर प्रो झे 
हद ढ१ को आबाण है, श्धों दूत बी सदी घटती हैं, क्यों लि बह 
हुई हित्मों बे अकोघ इनेद्राओ अई परदाथे हो रहीं है। 
दस किये झुए धम बने हैं कि शूर्य ढ विर्शों का स्टाम टटाइर, शो 
एशस मदछव थह ही £ वि जेट थो दुपइरी में आय बादर दिए । 

सृ् ढ। दिल्लों के दृश् भागने थी आइत पंदिए | अपनी बोड़- 
ष्दिंझ् पर आने दोजिएु | फपने यरप्ों भर बियौनों से इतना 
मत इरिए । अपने इक्तम दाक्षान थो पर्दा धंद मत शष्पिए । भाप 
भरनी बोडरी वो ऐसा लहृज़ाना सही दबमाना चाहते झिडिपमेंसूये 
दो पर ही भ जाप, इम ऐसा ही एपाण करते दं । सुर होगे हो 
भरपनी लिएकियों ब। णोजछ दीजिए दिभूप सीधे था पराव्ित दोछू 
दोस्ती में दा जाद, तो आपको टेसा दापुमंदल सिन्न शापा करेगा कि 
शान “रन: आप घर मे रवारप्प, बल चौर जीवट भर जायेंगे भौर 
शग, निर्यक्षता और मिर्शोबता भाग जागो--ईरवर का पवेश होगा 
भार दरिद् तिकक् भागेया | 

धोड़े-धोड़ समप पर धूप खा जिया बोशिए। सबक की घूप- 
दादी बग़क्ष को मत चोडिए | हाँ, जब बहुत ही ज़्यादा गरम 
मौसिम हो था दुपहरी हो उस वक्त: भाप धूपवाली बगल से बचने 
का पत बर सकते हैं । कभी-कभी धाम से स्नान किया कीमशिए। 
सूपादय से पहले दी जय जाइए और धूप में खड्टे हो, बैठ या लेट 
जाइए ढि द्यापका सारा शरीर धाह्ा हो जाय । षदि आपडो अव- 
सर मिल्ले, तो भाप शरीर के सव बस्चों को उतारकर विरा बस्च की 
दाधा के घाम शा लिया कोमिए । यदि आपने हसकी परीक्षा फभी 
नहीं दी है, दो भाप कैसे विश्वास करेंगे कि घाम खाने में कितना 
गुण है भौर धाम काने हे परचात्‌ कितना बल्च मालूम देने खगता: 


शरद इठयोय 


है ? इस विषय को विना विचारे मत छोड़ आाइए। सूर्य की' 
किरणों की थोड़ी परीद्ा कर ोजिए और सूर्य से निःसत विधि 
आण की धार का कुछ लाभ उठा लिया कीजिए। यदि शरीर के 
किसी भाग में कोई विशेष निर्बेबता हो, तो उस भाग प्र सीधी धूप 
क्षयने से आपको बहुत ल्लाम प्रतीत दोगा । 

प्रातःकाल की सूर्य की किरणें अत्यंत लाभदायक होती हैं; भौर 
जिनकी आदत सबेरे जगने और इन किरणों से लाभ उठाने की 
पढ़ गद्दे है, उन्हें वढ़भागी समझता चाहिए थौर वे बधाई के ग्रोग्य 
है। पॉच घंटा दिन चढ़ जाने के बाद किरणों की आणदायिनी 
शक्ति घटने लगती है और शाम तक क्रमशः घटती ही जाती दै। 
आप झ्याल करेंगे कि फल की वे क्यारियाँ या गमले, जिन्हें प्रातः- 
काल की धूप मिलती है, उतकी अपेज्षा जिन्हें दोपहर के याद की 
धूप मिलती है, अधिक हरे-भरे और सुखी रहते हैं। कूल के सब 
प्रेमी इस बात को समझते हैं कि सूर्य की धूप पौधों के किये 
उतनी ही आवश्यक है, ज्ञिवना पानी, हवा भौर श्रब्ठी मिद्दी फट 
रुबक हैं) थोड़ा पौधों का अध्ययन कीनिए--अकृति के सार्ग पर 
आग जाइए और वहाँ अपना सबक पढ़िए, घूए और इवा पुष्टि की 
आशवयजनफक झोपधि हैं--शभाप क्‍यों और भ्रधिक स्वच्छ॑दता से 
इनका व्यवहार नहीं करते है 

इस किताद में अन्यत्र इमने हवा, भोजन, पानी भादि से अधिक 
प्राण अद्दण करनेवा्ली मन की शक्ति के विषय में बहुत हुप कटा डे । 
बह्दी बात सूर्य की किरयों से भी आण महण करने में क्षयती है। 
आप उचित मानसिक स्थिति द्वारा ्वाम को भथिक बढ़ा सकते हैं। 
सेरे की धूप में बाहर निकज्न जाइए--विर को ऊँचा या 
डुंधघों को पीछे खींच लीजिए, भौर उस हवा की पट साँस औीजिए 
हक किरया हारा आण से मही का रही है। भपने रारीर पर 


सूप को शक्ति २२७ 


घूप पदने दीजिए ओऔर दव लिखे हुए मंत्र था ऐसे ही झन्य 
मंत्र को जपते हुए मंत्र में कही थातों को मानप्तिक फहयना करते 
छाएए। मंत्र यद ह--"मैं प्रकृति की सदर घूए का स्नान कर रहा 
हँ--मैं उसमें से जीवन, स्वास्थ्य, थल्ष और जीवट प्रदण फर रहा 
हैं। बह सुझे यज्वान्‌ और शत्तिमान्‌ यना रही है। मैं प्राण की 
भंतगांध्ी थार का चमुमद कर रहा हूँ--मैं अुभव करता हूँ कि 
बह घार हमारे शरीर में सिर से पैर तक सर्वे्ष दौड़ रही है और 
सारे शरीर को थलपान्‌ बना रही है। मैं सूर्य फो धूप को चाहता हूँ 
भऔर उसके सव लामों को प्रहण करता हूँ।" 

जव-जय झापको अवसर मिले, इसफा अभ्यास कर किया कीजिए 
और हब आपको क्रमशः मालूम होने खगेगा कि इतने दिनों तक 
चापने कैसी अच्ची चीज़ से काम उठाना छोड़ दिया था कि भाप 
चुप से भागने थे । अनुचित रीति से दुपहरी की धूप गरम दिलों में 
मत खाझो । परंतु चाहे जाद़ांहदो था गरमी, सबेरे को धूप कुछ भी 
नि न करेगी । सूर्य दी धूप और उसके सब युरयों की प्रेम से 
चाहना करो । 


| था 
सत्ताइसवा अध्याय 
ताज़ी हथा 
अप इस अध्याय फो छोड़ मत जाइप कि इसमें वद्दी साधारण विषय 
होगा । यदि भ्रापड़ी इच्छा इसे धोड़ जाने की होती हो, तो आप 
दी पैसे मनुष्प हैं, जिनके लिये यद्द भ्रध्याय धभीष्ट और अस्य॑ंत भाव- 
श्यक है। भित खोगों मे इस यात पर गौर किया है भौर साज्ी हवा 
के जाम भौर भावश्यकृता को कुछु-कुद समर जिया है, ये इस अध्याय 
को कभी न घोड़ जायेंगे, ये उस भच्छी बात को फिर पढ़ना चाहँगे । 
भ्रौर यदि श्राप इस विपय फो पसंद नहीं करते और इसको छोड़जाता 
चाहते दैं, दय निरचय थापक्ों इसकी आवश्यकता है। इस ड्िता? 
के भन्‍्य थध्यायों में हमने साँस लेने की प्रधानता को--आम्यंतरि 
और याद्य दोरों पटलों में--दिखलाया है । इस अभ्रष्याथ में साँस ले 
का विपय फिर न उडाया जायगा, परंतु ताज़ी इवा और पुष्कल इवा 
के विषय में थोड़ा उपदेश दे दिया ज्ञायगा | यद्द उपदेश हमारे देश के 
लिये अत्येत आवश्यक है जहाँ अब बंद कोगरियों और ऐसे घरों का 
रिवाज है, मिनमें पवन का भी भवेश न द्ोने पवे । हमने थाप ल्षोयों 
को सही साँध लेने की प्रधानता,को दिखा|दिया है, परंतु बह पाठ भाषकी 
जया लाम पहुँचावेधा, जब साँस लेने के लिये भच्छी दवा दी न रदेगी । 
बंद कौदरियों में जदाँ अच्छी तरद हवा का चावायमन यहां है, 
<द रहना अत्यंत सूर्खता का ख्याल है। फ्रेफड़ों की कियाओों भौर 
करईव्यों को जानकर भी मलुष्य बंद घर की गंदी दवा को शत्रु न 
सम्के, गई बड़े आश्चये को चात है ) इस विषय पर भाइए थोड़ा 


साधारण सीश विचार कर ले । 


खाक इंता २२१ 


भापदो समय होशा कि चेके सवेदा शरोग्दत्न के गहियात और 
लिकम्से दारिवारक पढ़ायों झो फेशा बसते हैं । साध शरीर बो साफ 
दानेदाक्ों चौक ६, झा गिवस्मे दम्पों, रही पदाथों ओर झत देदा- 
शुपों बो शरीर &े ऋवेक झंत से निकालपर पडा बातो है। फेफरों से 
निबाजे हुए पदायथे उसने हो गंदे होते है, जितना चमड़े के घिद्ों से 
निदयाज टुछ्ा पसीना, शुदों से निदाका हुआ मूध्त और मज्ञाशय से 
निशाजा दुचा धीफा, गंदे दुधा बरते हैं। सच दात शो पद्द है कि 
धहि शरोर-पंत में पानी छात्री न पहुँचाया शाप, सो प्रकृति फेफर्षो 
पे एुरों बा बास लेतो ६ और शरीर छे विदैले निकम्मे पदाथों' को 
हेफ़कों द्वारा बाहर पेकवाती है। चि धेतक्षियों सिद्टी और फुफक्ों 
को टीक शरह से नहीं निकाल चाइर करतीं, शो सबाशप को चहुत- 
सी चौजे शरोर में ऊपर चढ़ जातो दें झौर दाइर निकक्तने फी राह 
ईदने लगती हैं कि फेशदे उन्हें लेकर साँस द्वारा बाइर फेक देते हैं $ 
शनिक दिचार सो कोशिए कि थदि आप यंद घर में, अपने को बंद 
बरझे सोवेंगे, लो आप पस्‍्रस्येक घंटे में ग्राट मैन कारवोनिक एसिड 
गैस और अन्य गंदे पदामे उस कोटरी के वायुमंदल में मिक्ताते रहेंगे। 
भाट धरे में आप ६४ गैकन छोडेंगे । थदि उस कोठरी में दो आदमी 
सोते धों, तो गैलनों को दो से गुणा कर दीमिप्‌ । ज्यों-ज्यों फोटरो 
को हवा गंदो होतो ज्ञातो है, स्योंस्यों आप दार-वार उसी गंदी और 
विवैज्ञी हवा को सॉस द्वारा स्वींचते जाते हैं और हवा का गुण प्रत्येक 
साँस में अधिर-अधिक विगड़ता जाता है । सवेरे जब कोई सनुष्य आपकी 
बोररी में आता है, और उसे दुर्गंधि मालूम होती है, तो इसमें भ्राश्चये 
दी कया है, क्योंकि आप सो खिड़की मी बंद कर दिए ये । इस प्रकार के 
अष्ट कमरे में रात-मर सोने के पश्चात्‌ यदि सबेरे आप ठद़ास, चिड़- 


चिडे, ज्ञानदीन, कगदालू और हर तरह से निकम्मे मालूम हों, तो 
इसमें क्या आश्चय है 


३३० इठयोग 


आपने कभी सोचा भी है कि आप सोते किसलिये हैं? भाए 
इसलिये सोते दें कि प्रकृति को अवघर मिले कि दिन-मर में थो * 
क॒थ शरीर-यंत्र में छीजन हुई है, रात को उसकी मरस्मत हो जावे। 
शाप उसकी शक्तियों का व्यवहार करनों घोड़ देते हैं धौर 
उसे अवसर देते हैं कि बंद आपछे शरीर-यंत्र की ऐसी मरम्मत 
फर दे भर बना दे कि चाप सवेरे फ़िर इर तरद से ढीझ हो 
जायें । एस काम को अच्छी तरद्द से फरने के क्षिये उसे कम-से-कम 
सामूली भी दशा तो चाहिए । धह तो झाशा करती है कि उसको 
पैसी हवा मिलनी चाहिए, मिसर्मे झाक्सीजन की उचित सात्रां 
दो--ऐसो हवा हो शो पिछुले दिन धूप खाकर फिर श्राण से भरपूर 
दो गई दो । ऐसी हवा के स्थान में आप बहुत हो परिमित हवा देते 
है, जो झाधो तो शरीर की भीतरी रदिियात के मिलने से विप- 
भय हो जाती है। ऐसी दशा में रात फो सोने पर भी आपके 
शरीर-्यंत्र की पूरी मरम्मत न हो सके, तो इसमे आरचयें 
ही वया ! 
जिस को४री से वैसी दुर्गंध भातो दो, जैसी दवा के भच्छे भावा- 
शमन से ही न सोनेवाज्ञी कोढरी से आया फरतो है, यह फोठरी 
तब तक आपके सोने के योग्य महीं है, जद सक्ष उसकी सय हा 
निकलकर उसके स्थान में स्वच्छ साफ़ी दवा न भर ज्ञाय । सोने के 
-कमरे की हवा को उतता दी साक़ और ताज़ी दोता चाहिए, शितना 
-बाइर मैदान की हवा स्वच्छ भौर साशी दुआ फरतो है। सदी खा 
क्र का भय न कीमिए | स्मरण रसिए कि उयी रोग के लिये 
आंत धर्वाचीन चैशानिक चोपधि पद निरिचत हुईं है कि रात को 
,रेरी वाी एव में रफखा जाय, इस बाद की कथ परवाद नहीं दि 


दी है। खूब भोदन रखिएः और जब झापकी आदत पढ़ 
सर्दी किक है मे  पडेगी। प्रकृति के मार्ग पर बापस 


ठाफ़ी हवा १३१ 


भाहए। ताज़ी हथा का यह सतद्ाव नहीं है कि चाप आंधी या हवा 
$ भोडों में सोते रहें । 
जो बात सोने के कमरे के सिये शोक दतलएई पड है, बह बाप 
रेबने भौर दफ्तर के कमरों के लिये भी दीक है । यद्ध सच दै कि 
जाड़ों में फोई थाइरो हवा को शंदर अधिक न जाने देगा, क्योंकि 
उससे कमरे की हवा अत्यधिक सर्द हो जावेगो ; परंतु सई चायो- 
शा में भो हवा को स्वच्छ रखने के किये बहुत उपाय हो सकते हैँ । 
थोद-थोड़े असे पर लिदकी खोल दिया फोकिए कि हवा को भवसर 
मिल जाय कि वह अच्ची तरइ झा जाय । रात में इस थाठ फो न 
भूद्तिए्‌ कि लैंप और सैस फी रोशनी भी आवसीजन प्वर्च कर रहे 
हैं। इसक्षिये थोड़े-थोड़े अर्से पर सद यातों को ताज़ा कर दिया 
कीजिए । विश्गर शो यह होगा कि इवा की सक्राई के यारे में फोई 
अस्डी क्रिताद पढ़ दाह्िए; परंतु यदि यद न हो सके, तो जितना 
इम छए आए हैं, उतने दी का पद स्मरण शस्पिप, तो घापकी साधा- 
रण घुद्धि शेष सब बाय कर देगी। 
प्रदिदित छाहर निकन्न जाया करों और ताफी इवा शरीर पर 
खगने दो | ताफ़ो इदा जोवसदायक ओर र्वास्प्यवर गुणों से मरी 
रहती ह। इस बाठ को चाप सब छोग जानते हैं चौर तिदगी-मर 
जानते झाप्‌ हैं। परंधु टस पर भी चाप छोग घर के भीतर ई। पे 
रहते है, जो शत प्रहदि के टश क दिलवुस् विपरोत ई। थहि 
भार सछे-चंगे नहों रहते, तो इसमें चारचप शी क्या है | प्रह ते छा 
जिपम शोदढर छाई दंड पाए दिगा शो रह सकता । इदय रे इरिए 
सत्र । ब्रहुति बा शोश है दि थाग इदा का स्परशदार करें--बह 
अपडईी भ्रहति घर झादशबण्ताथों & दनुद्ल है। इसजिपे इससे 
डरिए्‌ मत | दियु इसझो अइजा बंःडिए | कब कप बाहर आाद 
और हाड़ी इचा मे रइछ, मो मन दो-मग देपो बहें--में अहति 


श३१ इठयोग 


का बा है--उसने गुम ऐसी पवित्र इया काम में खाने के किये दी 
है, शिसमे मैं थजवान्‌ भौर अष्चा हो जाएँ और यैसा ही बना रहूँ । मैं 
संत के द्वारा स्पासष्य,यज् और शक्ति भीतर सींच रहा हूँ । मैं अपने शरीर 
पर छागती हुईं हया के सुख को भोग रहा हूँ और में ढसके छामकर 
कर्मों को भलुमप कर रहा हूँ। मैं श्रकृति का बा हैँ भौर उसके 
दिए हुए पदों में सुख भोगता हूँ ।” हथा का मुख भोगना सीचिए, 
फिर भाप सुस्री हो जायेंगे । 


6 
अटद्वाईसवाँ अध्याय 

निद्रा ज्ञानि को स्वाभाविक पूरा करनेवाली है 

प्रहति छो उन थृत्तियों में, शो मनुष्यों के भानने के योग्प हैं 
निद्ठा ऐसी सशज भौर सरक्ष दृत्ति मालूम होतो है कि इसके किये 
डिसो शिद्ठा था सलाह देने को प्रावश्यकता न होनी चाहती थी। 
दब्चे को गिद्वा को प्रधानता भौर आवश्यकता जानने के लिये टीका* 
दिप्पयी-सद्दिद किमी डिताय फो श्रावश्यकता नहों दोती--व६ सो 
ई शाता है, दस मामल्ञा ख़तम है । युवा मनुष्य की भी, यदि घइ 
अहृति के प्र पर रहता, तो यो दशा होती। पर्रतु थद्द तो ऐसे 
दनावदी पिरादों से घिर गया है कि इसके लिये प्राहृतिक जीवन 
जीना भ्पंभव-सा हो गया है। परंतु यद्ष भी अनहित घिरावों फे 
शोते हुए भी, धुनरपि प्राकृतिक सास पर हा जाने में बहुत कुछ कर 
सकता हूं! 

प्रकृति के जिरद्ध भूखेता की थादतों में, इसके सोने और जागने 
की आदतें अध्यंत बुरी हो गई हैं । वह उन घढ़ियों को, जिन्हें प्रकृति 
ने भली भाँति सोने के लिये दिया है, जोश भौर सामाजिक भामोद- 
अमोद में स्यथे छो देता है; भौर उन घढ़ियों-पइ्टरों में सोता है, 
किन्‍्हें प्रकृति मे उसे जीवट और शक्ति अह्दय फरने के लिये दिया 
था। उत्तम-से-उत्तम निद्वा सूर्यास्त और भाधी गत के बीच के समय 
में दुआ करती है; और उत्तम-से-उत्तम समय, बाइरो काम करने 
चोर शोवट प्रहण करने छे लिये प्रातःश्ल के कुछ घंटे हुआ करते हैं। 
इस प्रदयर इम दोनों झोर छोते हैं भौर उस पर भी भारधरय करते 
है हि क्यों जदानी हो में या उससे भी पहले स्वास्थ्य दिगड गया | 
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नौंद की दशा में प्रकृति मरम्मत का कार्य फरती है भौर यह 
यात अत्यंत आवश्यक है कि इसके लिये उसे उचित अवसर दिया 
ज्ञाय | हम सोने के विषय में नियसावली बनाने की बे नहीं 
करेंगे, व्योंकि भिन्न-भिन्न सलुष्यों की भिन्न-मिक्ष आवश्यकताएँ हुआ 
करती हैं; यह अध्याय कुछ थोड़ा-सा दिग्दशंन के लिये दे दिया गया 
है । साधारण रीति से प्रकृति र घंटा नींद के लिये चादती है। 
सदा हवा के भली भाँति से आने-जानेवाली खुली कोररी में 
सोया कीजिए, जैसा कि ताज़ी इवावाले अध्याय में वर्णन दिया 
गया है। भ्रोढ़न काफ़ी ओढ़ क्लीझिए कि जिसमें सुख रहे; एरंत बहुत 
ही भारी ओढ़नों के नीचे दफन मत हो जाइ॒प, जैसा कि बहुत 
घरों में दृष्तूर हुआ करता है।यह अधिकतर आदत डालने शा 
मामला है। आप जितने भारी-मारी ओदन ओढ़ते हैं, उनकी अपेषा 
हल्के ओढ़नों से भी भरच्छी तरद काम चलता हुआ देखकर भू 
शारचर्य में था जायेंगे। मिन कपड़ों को झाप दिन में पहने थे, उरी 
को पहने हुए रात को कभी सत जाइए--यह झादत ने तो स्वास्थ्य 
दायक है और न सफाई ही को है । सिर के नीचे यहुत-सी हकियाधों 
का व्यवहार मत कीजिए--एक इलकी-सी छोटी तकिया काफी है। 
शरीर की प्रत्येक मांसपेशी को ढीला कर दीनिए और प्रत्येक नाडी 
में से तनाव खींच कीजिए भौर ज्यों दी भोढ़न भोड़िए, सब बनावों 
और ख़िचावों से हटकर निश्किय होकर पड़ आाइए। खेंटने पर 
दिन के कार्यो की श्रालोचना सत किया कीमिए | यदि भाव इप 
रिपम के अनुकूल चलेंगे, तो तंदुरुस्त बच्चे को भाँति मट सो शायेंगे। 
झोते हुए बच्चों वो शौर से देग्िप कि बह सोते समय कैसे सो जाता 
है भौर ठली का अलुकरण कीजिए । जग भार सोने भाइफ, तो भाप 
मी दबा हो जाइए और सचएन ही पी बेदनाओों को_भारण कर 
द्वोगिए, हि आप भी बच्चे दी की भोंति सो कद करेगे । केद 


जिदा चति थो स्वासाविक पूरा करनेदाजो है... शश्र 


इतना ही डपदेश एइ सुंदर शिवदवाजी दिलाव में छापने के योग्य 
है, कयोछि चदि इस उपदेश का अभल॒ुसरण डिया जाय, सो मामव- 
रूमाज ददुत कुछ उछत हो ज्ञाप । 
यदि कियो मनुष्य का मानव डी घास्तविह प्रकृति का ज्ञान प्राप्त 
ऐ जाय और यह विदित हो ज्ञाय दि छृष्टि में उसका पद कया है, 
सो बह दस्चे ही को मोंति विधाम में निमग्न हो शाय । बह सृष्टि 
में अपने को निदंद्न समझूभ है और विश्व के शासन फरनेवाल्ी 
शक्ति में इतना विश्वास और भरोसा रखता है कि यह यब्चे को 
मँति अपने शरीर को डौला कर देता है भौर अपने मन पर से 
शनाव की चींच लेता है और क्रमशः विश्वाममय नींद में निमग्न हो 
जाता है। 
डन मनुष्यों के किये, जो मींद न भाने के कारण दुखी रहा करते 
है, गोद घुसने के किये हम फोई विशेष नियम स देंगे। इमारा 
विश्वास है रि यदि थे व्िचारयुक्त चौर प्राकृतिक जीवन की तरकोयों 
का अजुसरण करेंगे, तो वे विना किसो ख़ास सलाह के पाए दो 
स्वमाद ही से आप-से-भाप सो जाया करेंगे। परत यहाँ पर उन लोगों 
$ लिये, जो साधन कर रहे हैं, दो-एक बातों का कह देना अच्चा 
हो होगा। सोने के पहले टोंगों और पैरों को ठंढे पानी से घो दालने 
से नींद भाठी है । मत को अपने चरणों पर एकाप्र फरने से भो यहुतों 
को घच्धा जाम होता है, वर्षोकि रुघिर का प्रवाह चरयों ही की भोर 
अधिड झुक जाता है और मस्तिष्क को विश्वाम मिंश्न जाता ह। 
सभझे ऊपर यद्द बात है कि नोंद बुआने छो कोशिरा कभी संत 
कोमिए; यह सोने की इरड्ा रखनेत्राले के किये अत्यंत पुरी बात 
है, बयोंकि इसका विपरीत ही फूल होता है। यदि आप इसका 
फझुयाज हो करें, तो वेइटर तरकोव थह है डि आप ऐसो मानसिझ 
बज स्थिति, घारण कर छीजिए कि चाहे शुरत सोजायेया न सो जाये, 
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इसकी कुछ चिंता द्वी नहों; यह देखिए कि शरीर और मन सब 
प्रकार से विना तनाव के डीले तो हो गए हैं, और आप सब भ्कार 
से सतुष्ट तो हैं। अपने को थक्ला हुआ बच्चा कल्पना कर छौजिए 
कि भ्राघा ऊँघते हुए विश्राम कर रहे हैं, न तो पूरा सो ही गए हैं 
और न पूरा जायते ही हैं, बस ऐसा ही कीजिए | बहुत रात तफ 
चिता मत करते २द्विए कि अब मी नौंद नहीं भाई, केवल वर्तमात 
क्षण में संतुष्ट होफर निर्श्चित दो जाइए और निष्करियतां का सुस 
भोगिएु। 
शिथिक्ञीररण के भ्रध्याय में जो फसरतें दी गई हैं, उनसे भाप 
इषच्छानुसार अ्रपने को ढीला कर सकेंगे और जिनको नींद न श्ाने 
का दु.ख भोगना पहुता है, उनको मालूम होगा डि उनकी समी 
आदतें बदल गई हैं। 
अब हम जानते हैं कि इम सभी शिष्यों से यद्ट श्राशा नहीं कर 
सकते कि वे बच्चे की भाँति भ्रथवा किसान की तरइ सचेरे दी सो 
जायँंगे भौर सबेरे ही ज्ञग उठेंगे । इमारी इच्छा तो यही है कि पेसा 
ही होता; परंतु इम सममते हैं कि भर्वांचीन जीवन में, विशेष कररे 
बड़े-बड़े नगरों में कैली-कैसी ध्रादश्यकताएँ पढ़ जाती दें | इसलिये 
इम अपने शिष्यों से यदी भजुरोध आम्रदपूक फरते दें कि इस 
विषय में जहाँ तक हो सके, प्रकृति के निकट रहने का यक्ष फीमिए। 
जहाँ तक हो सके अधिक रात तक जागना भौर अपने फो भोरा में 
रखना तक कर दीजिए; झौर जब अवसर मिले, खबेरे सोइए और 
सचेरे ही जगिए ! दम जानते ईं कि ऐसा करने से भाषड़ी उस बात 
में जाघा पढ़ेगी, किसे थाप आनंद समझे हुए दैं। परंढ इमारा यही 
पिवेदन है कि इस “आनंद” में भी झाप विद्याम कर क्लीजिए । देर 
दा सथेर मातद जाति छिर सादे तरीकों से जीने की झोर वापस 
हर 0 3 हक दरायोडोज पहना बैसादी गिता 
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आया, जैसा आश तक मसले आदमियों में शोता, भफोस झादे का 
ब्यवह्दार भौर शायद पीकर सतवाक्षा हो जाना झादि गिने जाते 
हैं। परतु सद सक हम यददी कइ सहते हैं दि जदोँ तक करते थने, 
इस दियपय से रूरते रहिपु। 

यदि झापको दिन छी दोपरी में कुछ समय मिक्ष जाय, था अन्य 
हो कियो समय में, सो भपछो मालूम हवा ज्ञायगा डि आये घंटे 
के शरीर के शिपिज्रीइरण अथवा निद्रा से भापडे शरीर में 
शाजगी आ ज्ञायगी और उठने पर आप य्रेइतर कार्य फरने के 
पोग्य हो जायेगे। चहुतन्से लब्ध प्रसिफल कामकाशी और रोज़- 
गारी भनुष्प इस गृद भेद को जान गए हैं, और जय नौ हर-चाकर 
छोग मिलनेवालों से कइते हैं कि माजिझ आध घंटे के लिये थहुत 
हो ध्ावरयक काम में ऐसे हैं, सो अक्सर यह यात रइसी है हि थे 
चारपाई पर पढ़े हुए अपने शरीर को दोला छिए हुए लंदी साँसें क्षेते 
रहते हैं, और प्रकृति को ऐसा भ्रवमर देते रहते हैं कि पह ताज़ाग दे दे । 
अपने काम के योच-योच में थोढ़ा-थोढ़ा विश्राम देने से मनुष्य उत्तमे काम 
का दूना काम कर सकता है, जितना विना विश्राम किए करवा था | 
है परिभ्रमी कनो, इस थात पर विचार करो और अपने परिश्रम के 
यीच-बोच में शिपिज्ञी करण भौर विध्ाम के द्वारा सम परिश्रम को और 
भी अधिक तेज़ और क्वामदायकू यता सकते हो | थोड़ेन्से शियिज्ञी- 
करण से नई ताज़गी झा जातो है और किन परिथम का योग्यता 
दो जाती है । 


छा 
उनतीसवाँ अध्याय 
नंवजनन 
इस धध्याय में इम थ्रापके ध्याव छो एक ऐसे विषय की थो 
आकर्षित करेंगे, जो मानव जाति के ज़ियरे झरत्यंत हिवकर है, परंत 
जिस पर विचार करने के जिये मानव जाति सैयार नहीं है।इस 
विषय पर सर्वस्ताधारण को भति की पर्तमान स्थिति के कारण इच्छो- 
शुक्ल या आवश्यकदानुसार साफ़-साक्र लिखना भ्रसंभव है; क्योंझि 
इसे विषय के सभी लेस अ्श्लीक भौर श्रएवित्र हपाल किए जाते हैं, 
यद्यपि लेखक का उद्देश सवेसाधारण की भरलील भौर अपवित्र तथा 
असुचित क्रियाओं का रोकना हो क्यों न हो । तथापि कुछ निर्भय 
खेखकों भे सवंत्ाधारण को किसी-म-किसी प्रकार से इस नवजनन 
के विषय से ख़ासी तौर पर परिचित करा दिया है, जिससे हमारे 
पाउओंं में से अधिकतर भजुष्य हमारे भाव को समर जायेंगे ! 
इस कामशास्र-देसे अधान विपय को नहीं वर्णन किया चाइते, क्योकि 
उसके व्युन में तो अक्य दी एक अच्ची किताब तैयार हो जायगी; 
और इसके अलावे इस किताब में उस शाख्र की सविस्तर व्यास्या करने 
वी भेष्टा उचित भी नहीं है । दम कुछ बात नवशनन के विषय में करेंगे । 
मलुध्य जोग जो अधिक प्रसंग करते हैं भौर सहर्थर्मिणियों की अधिक 
प्रसंग के किये विवश करते हैं, उसको योगी लोग विज्ञकुल प्रक्ेति के 
दिएव, सममते हैं । उनका यह (विश्वास है कि रम झौर कंयोंये 
इसने अनमोल पदार्थ हैं कि न९ करने के योग्य नहीं हैं, और जो 
मलुषय पेहए करता है, वह इस दिपय में वश्च से भी माँचे गिर जाता 
है। सिह एक या दो को छोड़कर शेष सथ नीचे जंतु छेदल संतान 


अडिफरर ज्ह्ः 


ई लिए धन बग्ने है 4 आय धसांपाशिशियि शा गजलय था गण 
सिहशा शनुप्द बाते | ५ हद भीच जट्चों को हु शा नहीं 
सदा है। 
पयों यों झगतब झातरि सत्ने जीकत में दक्षति बर्ती जाती है, 
हों चनि कौर दत। मे मप्च से आपुआन कर्माद पट होलेई 
भर इसमें पाष्पर रक् भटपों बा देशाओशा होते झगता है, को 
प्यपों हों में मे धोधा चोर स भो पथ्क्य भौतिक मदुष्यों पी मे 
हा । यह बात रच्तमता चौर आप्यातियिः पुष्प और छिपों छे 
बोर द। ६। पति भौर दया के सप्प में समुचित संदय रहने से रक्षति, 
शनि थौर सशनता प्रा होती £ै भ दि राणवता, निरंनता भर दु्ज- 
भता, के हि बेदल विजासिता से डत्पक्ष टुंचा बरती है। यदी बारण 
है दि पति-पत्ती में ददि णुब डुय शाद और दूसरा भीच भाव का 
दशा, शो दोनों ० लग गति नहीं बर सबने, एक आगे था चाइता 
है, शो दूसरा पीछे हटने का थण करता है चौर इसलिये पैमनम्प भौर 
विरोध हो जाया बरता है। थे दोनों भिन्न मिप्त छोडों में रहने छगते 
हैं दौर थे परस्पर एक दूसरे में उस सुण को महीं पाते, मिसकी उन्हें 
अ्रभिलापा होती हं। बस हम इस विषय में केवल इतना शो फटा 
चाहने हैं। हप विषय पर बहुत भर्ती -भच्छी कितायें किखी गई हैं। भ्दाँ 
डश्य विचार के धंथ मिलते द्वों, वहयों पता खगाने से इन कितायों का 
पता छूग सकता ६ । च्रव आगे इस भध्याय में हम रज-वीय की 
रचा बी सहिसा के विषय में कहेंगे | 
यदि योगी छोय शद्धाचारी रहकर परेसे जीवम में रहते हैं कि 
पति-पत्ी-भाक था उनके प्रसंग की बात ही नहीं रहती, तो भी योगी 
झ्षोग जननेंद्रियों के बक़्वान्‌ होने और उनका प्रभाव सारे शरीर पर 
परने फी महिमा को भद्दो मोति समझते हैं। इन इंद्वियों के नियंत्र 
हो ज्ञाने से सारा चधिसौतिक शरीर-यंत्र नियत हो जाता है और - 
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दुःख भोगता है। पूरी साँस लेने से ( जिसका पर्णन पहले हो चुका 
ई ) एक ऐसा साल उसन्न होता है, जो इस मुख्य अंग को रवाभा- 
विक स्थिति में रखने के लिये स्वयं प्रकृति की आदि ही से रची 
हुई तरकीव है; इस पूरो सॉसक्रिया द्वारा अनन-शक्ति सुख भौर 
जीवटवाली ट्लो जातो है और इस श्रकार सद्राजुभवी किया द्वारा 
सारा शरीर बलवान्‌ और सुदद हो जाता है| इस कथन का यह भ्र्थ 
नहीं है कि पूरी साँध की क्रिया से फाम्रवृत्ति जगतों है--किंठु इससे 
बिलकुल्ल ही प्रथक्‌ योगी लोग अद्माचयये और काम-दमन के पत्तपाती 
होते हैं, वे वैवाहिक गेंठज़ोड़े में और अन्यत्न भी सर्वत्र पविश्नता 
चाइसे हैं। उन लोगों ने स्वयं काम को दमन करना सीखा ऐ, भौर 
थे काम को इच्छा भौर मन का पशवर्ती बना ढाकते हैं। परंतु काम 
के दमन करने का अर्थ नपुंसकता नहीं है, योगियों की यह शिक्षा 
हैकि जिन पुरुष और खत्ियों के जननावयव प्राकृतिक और सुद्द दै,गनछा 
संकल्प ऐसा प्रथक्ष होगा कि जिससे वह अपने को वश में रख सझ्ेगा। 
थोगियों का यद्द विश्वास है कि जननेंद्रियों की निर्व्ता ही के 
कारण कामातुरता होती है । 
योगी लोग यह भी जानते हैं कि फामशक्ति को परिवर्तित फरके 
कैसे उसे शारीरिक और मानसिक विकाश में क्षया सकते हैं दि 
जिसमें धइ व्यथ न जाय, जैसा कि सूर्ख मनुष्यों में वह मष्ट इुप्ा 
करती है। आये चल्लकर हम योगियों की पक ऐसी कसरत बत- 
लाते हैं, जिससे काम-शक्ति मानसिक और शारीरिक बल में परिं- 
वरित हो जाती है। चाहे शिष्य योगी के इंदियशौच को प्र 
हे या न करे, पर यद तो इसे मालूम दो दी जायगा डि पूरी साध 
सेछत औवयदों में इतनी शक्ति आवेगी, जितनी और डिसी उपाय 
मे नयी पा सकती | स्मरण रखिए कि इस मराहठिक र्वप्पठा का 
प्रहिएदृर हे हैं, न दि अस्वाभाविक यूदि का। सोगी ढासी 
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दो हे शट्ट झठीह होा दि? ग्राह लिंक था भू भोग को इप्दा कय 
दम शेर है; झती रिपंए मदृण्य वो थह मादुस होगा दि. इसका 
अय शरीर में श्वम बद शाटा भौर शप निबदता से छुटकापा पा 
काना है, फो झद रद रसे सहहुप बताएं थी । हम धद शहीं चाएते 
दि चहों था हमारी दातों बो समभने में झापकों अम हो। बोगी 
वा झादर्श दह ६ दि शरीर झपने सब कऋवयाणयों से शुरद हो भौर 
शाषनी प्रदण्त दृष्छागतकि के घाएल में रश्षमावों में मायत 
शोर ₹एे। 
पोगी कोग पुरुषों भौर छ्लियों छे था झौर शज के शुप्पवइ्टार 
शथा दुष्पंवद्दार वा बटुत थदा शान रफने हैं। इस विषय को ब५ 
धोतियों थी मरक्षी से निदफ्छर बडींकहहीं अन्य मनुष्यों में 
ईैछ शई हैं, भौर उन घातों को धुत परिचमी मत॒ष्यों ने क्षय दाजा 
है चौर शससे बटुत क्षाम हुवा ६ इस दिताब में इम इस विषय 
के झांतरिषः विचारों का दर्णन करेंगे, १२5 एक प्रेसी तरकोद पर 
झापके ध्यान को झारुषित करेंगे, जिससे शिष्य श्पनी जननशक्तिः 
को नष्ट घरने के स्थान में उसे सारे शरीर के लिये जीवट रूप में 
दरिषर्तित दर सकता है. । जननशक्ति उत्पत्तिकारिणी शक्ति है, 
और सारे शरीर-दंश्र द्वारा ग्शण बरसे यज्ञ भौर जीवट रूप में 
परिवर्तित हो सछती हैं; इस प्रकार जनम के स्थान में मवगठन कर 
सफती है । यदि हमारे नवयुवफ ख्लोग इन गढ़ सक्तों को समझ 
जाते, सो वे भानेवाले शनेक विप्तियों झे समूह और दु्खों से 


छुटकारा पा जाते और सन, बढ, धम्मं भौर शरीर से सद प्रकार बल्षिष्ठ 
डो जाते। 


जननशक्ति का यह परिवतेन अम्यासी को बहुत जीवद देता 
है। षइ उन्हें इस झोजस से भर देता है, जो उनके शरीर में सेज 
और प्रताप रूप से सल्लकने श्गता है। इस मकार से परिवर्तित : 


डर इंठयोग 


शक्ति दूसरे मार्यों में ले जाकर बड्ढेबबड़े कामों में जगाई जाए सशती 
है । प्रकृति ने झाण फे एक अरत्यंद शक्तिमान्‌ रूपाँतर को इस जनस: 
शक्ति फे रूपए में एकब्रित कर दिया है। थधिक-से-अधिर जीवट 
शाक्ति बहुत थोड़े परिमाण में एकत्रित फी गई है ] जंतुधों के शीवन 
में जमनावसव एक चढ़े आशणमभंडार हैं, और उनकी शक्ति को 
ऊपर ख्वॉचकर चाहे उसे मानसिक, आध्यात्मिक और शारीरिक 
उन्नति में प्रयोग करें, चाहे जनन-कार्य में लगायें अथवा भोग-विलास 
में नष्ट कर डाले । 

ज़ननशक्ति को परिवतित कानेवाज़ी योगियों की कमर बहुत ही 
सरल है। वह ताज्युक्त साँथ के साथ भौर बहुत भासानी से की 
जाती है । इसका अम्यास किसी समय में किया ज्ञा सकता है, परंतु 
उस समय इसको फरने का हम आग्रह करेंगे जय कामेच्छा प्रयल्ष हो 
उड़ी हो; उस समय में यद्ट शक्ति प्रकट रहती है भौर श्रासामी रं 
उश्िकर कार्यों में परिवर्तित की जा सकती है । हम आगे इसे देवेंगे , 
जिन पुरुष भर स्त्रियों को मानसिक और शारीरिक उत्पादन काये 
करना पड़ता है, वे इस उत्पाविवी शक्ति को अपने ध्यवसाय में 
प्रयोग कर सकते हैं प्रौर कसरत में प्रत्येक श्वास खींचने के साथ 
आक्ति को खींचकर श्वास छोड़ने के समय इसे भ्रमीष्ट स्थान को भेज 
सकते हैं । शिष्यों को समर छेत्ा आहिप कि वस्तुत. रण और थीय॑ 
इस रीति से नहीं खींचे जाते, किंद वद प्राणशक्ति खींबी जाती है, 
जिससे यह कामशक्ति जागृत रइती है-“मानों अननशक्ति को सच 


खिंच जाता है 
पुष्टि-विधायिती कसरत 
अपने सन को काम-चिंतनाओं भौर काम-कहप्रमाभों से इृदाकर 
केदपर एकति-सात्र दर दुकाम कीमिए। यदि काम:जिंतताएँ मन में 
झा जाई; तो इससे हिस्मिव न हारिए। परेंड इसे उस शक्ति का 
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विड्श सममिए, जिसे भाप शरीर और मन फी पुष्टि करने में लगाया 
चाहते है। ढोले हो ऋर पह जाइए या सीधे बैठ जाइप; भौर अपने मन 

इस कर्पना में लगाहुए कि मानो भाष इस जननशक्ति को ऊपर 
खॉचकर सौर्यद्र में ला रहे हैं, जहों थट्ट परिवर्तित होकर जीवद- 
शक्ति छे रूप में संचित रहेगी। तव तालयुक्त श्वास लीजिए 
और मन में य॥ फरपना कोजिए कि भ्रस्येक श्वास खींचने में आप 
काम्रशक्ति को ऊपर स्वींच रहे हैं। प्रत्येक श्वास खोजने में प्रवल 
आहांता दी धाज्ञा दीजिए कि जननेंद्रियों से शक्ति खिंचकर ऊपर 
सौयंकेद्र में आवे। थदि साज ढौक रीति से निरिदत हो गया होगा 
भर कल्पना रपट हो गई होगी, तो भझाषदो शक्ति ऊपर चढ़ती 
भतोत होगी भौर झापको उसके डत्तेजक प्रभाव का बोध हो जायगा। 
यदि झाप सानसिझ थह्र रो पृद्धि चाहते हैं, तो आप इसे सौयकेद्र में 
सोचने के स्थान पर मस्तिष्क में ँींच सहते हैं; यद्ट कार्य भौनसिक 
भाज्ञा देने और मस्तिष्क में खींचने की करपना करने से दो सकता 
है | कसरत के इस भंतिम भाग में शक्ति का केवल उतना ही भंश 
मस्तिरह में आयया, जितने को वरह़ों ग्रावरयकता दोगी; शेष भाय 
सौर्यकेद्र ही में संचित रह जायगा । इस परिषतिनी किया में सिर को 
थोड़ा झागे सरस्ता और स्वाभाविक रीति से मुझ रहना चाहिए। 

यह नवअनन का विदय जाँच, भम्वेषण भौर भध्ययन के लिये पुक 
शृषदद्‌ चत्र डपस्थित कर देता है; भौर डिसो दिन इस विषय पर पक 
छोट किताब बिल देना हितकर समझ सकते हैं झि धइ किताब 
उन थोड़ेसे मनुष्यों में घुमाई आप जो इसके किये सैपार हों झौर 
जो ददित्र भातवता से इसके खोज़ो इन कि दाम-कस्पनाभों कौर 
काम-दूत्तियों से पेरित शोबर इसे सद्याश बरते हो । 


 «] 4 
तासवा अध्याय 
मानसिक स्थिति 
जिन क्षोगों ने श्गु्तिमानस और थाधिमौतिक शरीर को स्वायत्त 
रखने के दिपय में थोरियों की शिद्दा का परिचय पा किया है, भौर 
थद्द भो ज्ञान किया है कि प्रवक्ष आकांचा का कितना प्रभाव पृ 
सिम्रानस पर पढ़ता है, थे वढ़ी श्रासानी से देख सकते हैं. कि किसी 
मतुष्य को मानसिक स्थिति का थद्दा सारी प्रभाव उसके स्वास्थ्य पर 
पड़ता है। जिस मलुष्य को मानसिक स्थिति उज्जवल, प्रसक्ष भौर 
सुखी द्वोतो है, उसका भौतिक शरोर स्वाभाविक राति से अपना काम 
ऋरता है; परंठ विपादयुक्त मानसिक दुशाएँ, चिंता, चिढ़चिदरापन, 
भय, ईपां, द्ेप भर क्रोध ये शरीर पर अपनाधुरा असर डाकते दें 
और शारीरिक गढ़बढ़ उत्पन्न कर देते हैं, जिसका परिणाम रोग 


इोता है। 
इस यात को ह_म सब क्षोग जानते दैं कि अच्छे समाचार और 
असन्न संघ स्वाभाविक भूख उत्पन्न करते हैं, परंतु शुरे समाचार से 
इस संघ वगैरः भूख को मंद कर देते हैं । किसी प्रिय मोजन का जिक्र 
आने पर मुँद में पानी मर झाठा है और किसी घुरी वस्तु के स्मरण 
से मतली थाने कगती है । 
इसाटी मानसिक स्थिकियोँ इसारे अश्ृत्तिमानक्त में भतिदिवित 
बहती, हैं। भौर 'यूँदि सन का यह भरा शरीर पर सीधा भषिरार 
इखता है; इंसक्षिये यइ वात झट समस मेंझा सकती है कि मानसिक 
खििहि कैसे शारीरिक कार्यों में ग्पना भसर डाक देती है। 
विशदुवुक भावनाएँ रुबिरसंचार वर भपणा असर शादी हैं, 


मारमिझ ग्दिति श्घ्श 


भौर इपसे शरीर दे प्श्देह झाप पर झगमाद पदता है दि शरीर ऋषती 
पृष्टि से दंशित रए शाता है। इनमेक्त फ्पा्तात भू को मंद कर 
देते है, हिसपा यह परिदाम होता है. कि शरीर को उचित पोषण 
मही मिप्रता झौर रचिर दरिद हो जाता है। इसके वियरोत प्रसच 
विचार और शुभ था संपक्ष भावताएँ पाचन को बहातों हैं, सूख 
दो भगाती, रपिर-पंचार में सहायता देती और बस्दुतः सारे शरोर 
पर बायाबएय का प्रभाव शाख्ती है । 

बहुत-से श्लोश यह फ़्याज्ष बरते हैं कि सानसिदझ भावों का शरीर 
पर अमर दाछ्षना थइ योगियों और उन क्षोपों का भ्रम हैं, जो मन दी 
को प्रघानता देकर मानस ही द्वारा रोग ंगा करने में भ्पना सवा 
सममते हैं; परंतु झाप पैज्ञानिक श्वेषणकारियों के प्रामाणिक छेखों 
को देखिए, तो झाएकों मालूम हो जञायगा फि ऐसा क्रयाक्ष सत्य 
घटनाओं के च्रापार पर ई । <एुत बार परीक्षाएँ को गई हैं, जिनसे यह 
सिद हुभा है कि शरोर मानलिक रिपति भौर विश्वास को झट प्रहण 
बर सेता है; बदुत-से भमुष्य स्वतः प्रदत्त भावनाभों भौर दूसरों द्वारा 
प्रववित की हुई भावनाओं से रोगी हो गए दैं भौर रोग से छुटकारा 
प्रा गए ईैं। ये भावनाएँ सानसिक स्थितियाँ दी सो हैं 

क्रोध के वेश में सार या धूछ विष दो जाता है; यदि माता बहुत भय- 
मोत या हुद्ध दो जाय, तो उसडझा दूध बच्चे के क्षिये विपेला हो जाता 
है । यदि मनुष्य विषादयुक्त या भयभीत दो ज्ञाय, तो उसके झमाशय से 
शवच्छ॑दनापूर् र द्वव नहीं खबता। ऐसे दज्ञारों प्रमाण दिए जा सकते हैं । 

कया इसमें भापको संदेह है दि प्रयुक्त भावनाओं छे कारण 
*चीमारियों पैदा हो जाती दैं १ तब कुछ परिचमी वैज्ञानिकों का प्रमाण 
खुब छीजिपू-- 

“आशिक के किपी-किसी भाग में अधिक क्रोध या रंज्ञ करने से 

. परचात अवश्य उबर झा ज्ञाता है १” सर सेमुयत्ष बेढर | 
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“एकवारगी मन पर धक्का लगने से सच्षा प्रमेह उत्पन्न होता हैं, 
शिसका कारण मानसिक उद्धेग है ।” सर यी० डबत्यू७ रिचार्टंसन। 
“बहुत-सी योग्रारियों में देखने से सुम्दे ऐेसे कारण मिले हैं, जिनसे 
विरघास किया ज्ञा सकता है कि यहुत दिनों तक चिंता करने से 
विपेले फोड़े की उत्पत्ति हुई है ।” सर जाई पेमेटा 
“हम इस यात को देखकर बहुत आशचरयित हुए कि अक्सर 
फेफड़ों में विपैले फोड़ों के रोगी लगातार रंज के कारण इस रोग में 
पढ़ गए । यह दात इतनी अधिन्न देखने में आती है कि इसे सिफ्ँ 
इत्तफ़ाक नहीं कद सकते ।” मचिसन । 
“वियैल्ले फ्रोढ़ों की बीमारियाँ, ख़ासकर छाती की, मानसिक 
सिंसा के कारण उत्पन्न होती हैं ।” डॉक्टर स्‍्नो । 
इत्यादि, इभ्यादि । 
डॉक्टर हैक टथूक सानसिक बीमारियों की अपनी किताब में, जो 
पश्चिमी दुनिया में मानसिक औषधियों के प्रचार के बहुत पहले की 
है, लिखते हैं कि अनेकों दीमारियाँ भय से उत्पन्न हीती हैं जैसे उन्माद, 
विक्तिप्तता, लकवा, पदले ही बाल पक जाना, गंता सिर, दाँतों का 
बिगढ़ना इत्यादि । 
उन दिनों में जब सांपरकिक बीमारियाँ बढ़ा की भाँति फैलवी हैं, 
हो देखने में आता है कि बहुत-से मनुष्य भय डी के कारण बीमार 
पढ़ जाते हैं; अ्रथवा बीसारी का तो इलका हमला हुआ, पर भव हा 
इतना भारी इसका हुआ कि लोग मर जाते हैं। मह बात भासानी 
छे व समर में आवेगी, जब हम ह्रयाल फरेंगे कि सांपर्डिक 
बोगारिएँँ कस जीवड के सत॒ष्यों ही पर झधिक धराक्रमण करती हैं भौर 
अप और ऐसी इृत्तियाँ जीवट को कम फर ही देती दै। .... « 
इस दिपए में बहुत-्सी अच्ची-अच्छी कितायें कि * है 
५ 9 _ ५ ५>% विस्तार करने की थावश्यकता 
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परंतु इस दिपय को छोड़ने के पहले दम अभपने रिप्यों के सन पर 
इस बात को भंदित बर देना चाहते हैं कि “विचार क्रिया फा रूप 
घारण करते है? और मानसिक दशाएँ शारीरिक क्रियाशों के रूप में 
प्रकर होती हैं। 

घोगशाप्ष अपने शिष्यों के सन में स्थिरता, शोति, शक्ति और 
निर्भभता उपपन् करना चाइता है, जो कि शरीर में आकर प्रति- 
दिवित होते हैं । देसे महुष्यों के मन में शांति भौर निर्भवता सो र्वाभा- 
विद हो रोति पे आती है और विशेष प्रथत की आवश्यकता नहीं 
पहती। परंशु दन लोगों के किये, जो झमी तक मानसिक शांति 
गहों प्राप्त रिए हैं, इस यात से बहुत लाभ हो सकता है कि वे अपने 
सन को शांत रखने का ध्याल बनाए रहें भर पेसे मंग्रों को जपें, 
जिनसे शांत मन की कल्पना दोती हो । हमारी राय है कि ये 
शब्द जपे जायें कि “उउ्ज्यक्ष, प्रसन्न भौर सुखो” और इन शब्दों के 
अर्थ पर प्यान रहे, इन शब्दों के भात्र को अपनी शारीरिक किया में 
विद्सित कीजिए, तो आपको सानसिक झौर शारीरिक यहुत बढ़ा 
क्षाभ होगा और भाष्यार्मिक थांतों के प्रदण करने के योग्य पका 
सन होता ज्ञायगा । 


ीसवॉ 
इकतीसवो अध्याय 
आत्मा के अनुगामी बनो 
यद्यपि यह किताव केषज्ष भौतिक शरीर के कल्याण के अम्रिपाय 
से किखो गई है, भौर योगशास्र के उच्च अंश भन्य छोथों के दिये 
छोड़ दिए यए हैं, तथापि ओ्रोयशास्त्र के सूक् दश्व उसकी गौण 
शाप्षाद्रों से इस माँति सिल्ले जले हैं, भौर योगी लोग भपनी 
साधारण क्ियाभों में भी उन झ्ूल दरवों पर इतनी इश्टि रखते हैं कि 
इस थोगशास्त्र फी शिक्षा भौर शिष्यों पर न्याय की इष्टि से देखते 
हुए उन गूढ़ तच्चों के विषय में बिना कुछ बातें कहे दस इस पिपय 
को नहीं घोढ़ सकते । 
जैप्ा कि हमारे शिष्य लोग निस्संदेह जानते हैं, यह योगशाद्व 
ऐसा बतबाता है कि मनुष्य ऋमशः नीच रूपों से डथ्व रुप में शृद्धि 
और विकाश पा रह्दा है भौर उससे भो ऊँचा श्राध्यात्मिक विकास 
इसका द्ोनेवाला है। भव्येक मलुष्य में आत्मा है यद्यपि यह नीच 
प्रकृति के आवरणों से इतना घिरा हुआ है कि बह बड़ी कठिनता से 
जाना जाता है। झात्मा नीच जोवों में भी है, वह सफुरण कर रहा 
है भौर सबेदा उच्च-उच्च रूप में विकसित होने की झोर उनपर खाता है । 
इस उच्चठिशीक्ष जीवन का मौतिक आवरण, जो घातुभों, पौधों, गीच 
प्रंदर्भों और मनुष्यों का शरीर है, ऐसा औज़ार है कि जो उध भौर उच 
हाओें के उत्तम-से-उत्तम विकास के जिये फाम झाता है । परत यचरि 
महिक शरीर का ब्यवद्वार अरए समय के लिये धौर भतिष्प है, 
हर पह शरीर छेवज् बस की मोँति पदनने और उतार देने के घोर 
है, हो मी प्रकृति का चइ सदा उद्देश रइठा है दि भौजार जा 


का 


आत्मा के झनुगामो बतो र्श्३ 


शे सह, प्रा-्सेदरा चना रहे । प्रकृति ययासाध्य उ्तम-से-्कत्तम 
शरीर देवों है, भौर उचित जोवन को प्रेरणा करतो रहती है, परंतु 
पढ़े ऐसे छारणों से, शिनका यहाँ धर्णेन नहीं किया जाता, एक 
भपू्ं शरीर जीव को मिल्‍् जाता है, सधापि उच्च साव यद्ट थक्ष करते 
रहते हैं & उसी देह के अनुकुज् भपने को धनाकर उससे भच्चा-से- 
भष्या काम निकाजे। 
यह झापम-रत्ता की भ्रशृत्ति--यद्द जीवन को आंतरिक प्ररणा-- 
भाष्मा का विकास है। यह भ्रदृत्तिमानस के भादिम रूप से खेकर 
भनेरू दरों में काम फरतो हुई मानसिर मूल तत्व के उच्चतम विकास 
तक पहुँचती है । यह दुदि में होछर भी प्रकट दवोतो है, जिससे मनुष्य 
भपनो तबेशक्तियों का स्यवद्दार करके अपनी शारीरिक पूर्णता और 
जीवन को क्रायम रखता है। परंतु शोक है कि युद्धि अपने हो काम 
में नहीं कमी रइतो, किंतु ज्यों हो वह अपने फो कुछ समझने लगती 
है, सपों ही धह प्रदृत्तिसानस को दवाकर भाप जीवन की चनेक प्रकार 
को भसवामाविक करीतियों को शरीर पर बकेल देती है भौर 
प्रकृति से इतनी दूर कर देने को सेट! करती है, मितना संसव हो 
सकता है। यट्ट उस छह़के को भाँति है, जो माता-पिता छे शासन 
से स्वतंत्र होकर माता-पिता के झादर् भौर उपदेश के यथासाष्य 
विपरीत चलता जाता --क्रेवछ इसी याव को दिसलाने के ख़िये 
कि मैं “स्वतंत्र हैँ” । परंत छाका घपनी मू्खंता को किसी समय 
पर समझ जाता है और सुघर जाता ऐ--उसी भश्ार थुद्धि भो कमी 
झुधर जायपी | 
सलुष्य भव समझने श्वगा है कि उसझे भीतर ऐसो कोई चोज़ है, 
जो उसकी झऋादश्दक्ता्भों पर घ्यान रखती है, भौर वह अपने छाम 
को उस मनुष्य छो अपरेद्ा रृषिक समझतों है। क्योंडि मनुष्य 
अपनी घारी इंदि रखते शुए भी भ्रदृत्तिमानस के डन महत्कमों को 
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नहीं कर सकता, जिन्हें वह पौधों, छंतुओं और स्वयं उसी मनष्य में 
कर डालता है । भर चढ़ इस मानस तख् को मित्र समझकर उसछा 
भरोसा करने जगा है और उसने उसे अपना काम करने की छुद्दी दे 
दी है। जीवन की वर्तमान रीतियों में, जिन्हें मनुष्य ने श्रपने विकास 
में घारण कर किया है, परंतु जिनसे प्रथक होकर वह देर या सवेर 
अपनी प्राकृतिक अ्रवस्था में वापस श्रावेगा, पूर्णतया प्राकृतिक 
जीवन जीना प्रायः असंभव-सा हो गया है; जिसका परिणाम यह 
हुआ है कि भौतिक जीवन भ्रवश्य कुद-न-कुछ अनरीति का द्वोगा 
परंतु प्रकृति की श्राग्मरक्ता और प्रतियोजनां अबृत्ति यहुत प्रबल है; 
और वह्ट बहुत अच्छी तरह से अपना काम निवाद् लेती है, भौर 
अपने काम को उसकी अपेक्षों बेहतर करती है, जिसे सम्य मनुष्य 
ज्ञीवन की अपनी ऊटपर्योंग रीतियों के द्वारा करने की श्राशा फर 
सकता है । इस बात को कभी न भूलना चादिए कि मनुष्य ज्यॉ-्यों 
आये बढ़ता है भौर उसका आपमा विकास पाने लगवा है, स्यों-्यों 
उसे ऐसी एक चीज श्राप्त होने लगती है, जो भ्रवृत्ति के भनुरूप होती 
है, जिसे हम लोग प्रतिभा कहते हैं भौर यही प्रतिभा उसे प्रकृति फे 
मार्ग पर वापस लातो है। हम इस उदय द्वोतों हुई चैतन्यता को 
देख सकते हैं कि प्राकृतिक जीवन और सादी ज़िंदगी की ओर कैसा 
ब्लोगों का भुकाव हो रहा है और थोड़े दिनों से ठो इसकी यहुत ही 
ज्यादा तस़क़ी हैं । भव हम जोग अपनी इस घमकीली सम्यता के 

झुपों, पशाने विश्वासों भौर रस्म-रिवाजों पर ईँधने लगे दें झौर पदि 

इम इन्हें दूर न कर देंगें, तो ये उस सम्बता को उसी के बढ़ते हुए 

दोम के नीचे गिरा देंगे ! 
दिए पुएठ या स््री में अष्यात्म का विकास हो रहा है, यह कृप्रिम 


से झप्तंतुष्ट हो जावेगा भौर जीवन की सादी भौर 
न घौर दो से की भोर सुछेगा और कृत्रिम झापरणों *““२_ 


आप्मा के अनुगांमी दनो २१३ 


इंधनों से, जिनसे मनुष्य बहुत काल से घिरा चज्नो पाता है, ऊय 
जावेगा । उसको सबेदा अपना दास्‍्तविक घर स्मरण आने लगेगा-- 
“बहुत दिनों के घाद इस घर लौट रदे हैं ।” और बुद्धि भी भनुकूण 
शे क्ायगी, भौर उन मूलेताभों फो देखकर, जिनमें वह भव तक 
पढ़ा या, यही चेष्टा करेणी कि सब सूर्खता छोड़कर आझो घर चें। 
भपने कौये को वह अच्छी तरह करने गेगा और प्रवृत्तिमानस फो 
अपना कार्य निर्दाध करने के लिये छुट्टी दे देगा । 
इदयोगी के सद विचार और अभ्यास इसी घर जलौट चने के 
भाधार पर अवलंदित हैं--इस विश्वास पर कि मनुष्य के प्रशृत्ति 
मानस में वह चीज़ है, जो साधारण दशा में उसके स्वास्थ्य को क़ापम 
रकखेगी । इसो के अनुसार दे लोग, जो योग-शिक्ता का अभ्यास करते 
है, पहले “दोदना” सीखते हैं और तव प्रकृति के उतना निकदश्य 
होना सीखते हैं, जितना इस छृग्रिमता के ज्षमाने सें संभव हो सकता 
है। इस छोटी डिताव में प्रकृति ही के पय और तरीके यतक्षाए 
गए हैं, जिससे इस प्रकृति के पास लौट चलें। इसने नए मत 
का उपदेश नहीं फिया है, परंतु सवंदा आपसे पष्टो झामद किया है 
कि हमारे साथ पुराने भ्रन्‍्छे उस पथ पर भा जाइए, जिसे घोड़कर 
इम छ्ोग भूले हुए हैं । 
इम दस बात को मानते हैं कि ग्राजरूछ के पुरुष और छियों को 
प्राहतिछ लीदन स्दीछार कर खेना बहुत कदिन हो गया है, कर्योंदि 
डगदा संघ उन्‍हें दिपरीत ही मागे प्रदण करने के किये प्रेरणां कर 
रहा है; परतु भश्येद मजुष्य प्रतिदिन अपने दिये और अपनी छाति रे 
छिपे इस पथ पर अदश्य थोहा बहुत बुध दर सदता है; घ्यैर श्मेः- 
शनेः उसको पुरानी कृत्रिम अआदसे स्रक पृरछएक कर हे छूट जादपो । 
इस अतिस अध्याप में हम झापझे सन पर बह झंडित ह्पि 
“घहते है दि मजुष्द भौठिक झौर झाप्यात्मिक दोनों जोदन में झाप्या 


कं 5. हठयांग 


का झजुगामी हो सकता है। मलुष्य आत्मा का पूरा भरोसा का 
सकता है कि पह धतिदिन के जीवन वया और देह्ेमेढ़े पेघीदा कामों 
में उसे सच्चे ही सार्ग पर ले जावेगा । यदि मनुष्य चाक्मा का भरोसा 
फरेगा, तो उसकी घुरानी कामनाएँ उससे झड़ पढ़ेंगी--उसकी भ्रस्वा- 
भआाविक रुचियाँ लुप्त हो जावेंगी--और उसका उस सादे जीन में 
यह घुख और आनंद सालुम होया कि जिससे जीवन प्रथम की 
अप्रेह्मा श्रव प्रित्र ही वस्तु प्रदीत बोले लगेगा । 
मजुष्य को यह विश्वाप्त फ्री न ध्यागनां चाहिए कि झ्राह्मा 
"धार्यिव शरीर के कार्यों में भी अ्गुझा रहता है; क्योंकि आत्मा सत्र 
ध्यापक है भर पाथिव तथा उच्च मानसिक दशाओं दोनों में विश 
'पाव्प है । सजुष्य जिस प्रफार भाक्मा के साथ-साथ सोच विचारक 
सकता है, वैसे ही उसके साथ-साथ भोजन कर सच्ता है, पानी पी 
सकता है| इस बात से काम नहीं चल्नेगा कि अ्रम॒क आाध्यात्मिई 
परत है भौर अ्रद्धक वस्तु भराध्यात्मिक नहीं है । क्योंकि उच भावना 
में सभी बत्तएँ थ्रध्यात्मिक हैं । 
अब अंत में यह कट्टना है कि जो मनुष्य 'भपने मौतिक शरीर 
को उत्तम-से-उत्तम किया चाहता है--झात्मा के विफाश के लिये 
अच्छा-से-अच्छा भौज़ार चादता है--उसको अपने जीवन को सर्वेंदा 
श्रात्मा का भरोसा रखते हुए जीना चाहिए। उसको सममा क्षेना 
चाहिए कि उसके भीतर जो झाव्मा है, बढ परमात्मा की घिनयारी 
है--परमात्म-समुद्र का एक बिंदु है--एसमाप्म सूप की पृक किय 
है। इसे समझ; लेना चाहिए कि उसकी सत्ता नित्य है, जो स्वेश्ष 
जे पही, विकसित हो रदी और अफुद्चित हो रहो है। सदा उस 
महद्‌ झष्य की भोर मा रही है, जिसके वास्तविक्त भाव को 
सहुष्य भरी इस वर्तमान दशा में अपनी पूर्ण मातसिक दृष्टि से 
आह बले के भयौस्य है, पेरया सदा भागे भौर डपह के किए है... « 


अगाश दे छद्॒दागी इनो श्श्श 





रस मर छोग रुप मध्य झचन दे ढंग, झी रेत मो घोर 
अपाहों मे विस्मपव रो श्दप है १ इस सद छोग इसके शोर हैं। 
एस ऊपे बी यदि हम शनिक भी घमम टॉप, तो श्मारा द्वार इस 
इीदन झौर सीवर छ किये शुत्र फ़ाध कि इ सारा शरोर दिप्दुझ शो 
गंदा हो जाप झौर पूरा पृ खिल २टे । भादए इस सर छोग पूर्ण 
हरीर का ध्दान बरें छौर हुए ह्द्षार दी रहन रदने को चेष्टा! बरें कि 
रण पूर्य शरीर थे: भौतिक फूप में मिन्न शाप---हृस बात को इम छोण 
मर सकते है । 

इपने भौतिक शरोर दे. लिप्त छो आप छोगों को बनछ्ाया है 
कि झाए कोग झष्टों कक हो सके, इनका भअ्रजुधाए बरें। भौर उस 
भव जीवन और महतो शक्ति ष्टे प्रदाश में, को सर्ददा इसमें 
डोझूर शइने को उत्सुक है, जहाँ तक हो सके धाधाम पहुँचादें। इस 
छोएों को प्रश्ति में श्ौट चक्तना चहिए। हे मेरे प्यारे शिप्पो, इस 
महथ्‌ जीवन को अपने मे होकर स्व%दुंदतापूर्वक प्रदादित होने दो, 
तो सब अक्याणय-दीकत्याण ोगा। दधुछ थातों छो इस ही करें, 
देसा ए्याक्ष छोड़ दो--सवब चीजें श्रपता काम अपने अप सारे किये 
करें ; थे चाहती ई कि हम दनका विश्वास करे और उनके कार्यों 
में दाघा न दाज्धे--भाइए इस छोए सी टउन्‍्दे अवसर दें (इति शम३ 
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शारीरिक कल्याण 
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अदध के ताहलुक्दारों में आदर्श ध्यक्ति, 
ईैसकुलालंकरण, 
अ्रद्धास्पद श्रीमान 


राजा स्यपवक्ससिट साहख 
इसमसडाधिपति बे कर बमलों में । 


श्रामन, 


65588858585585 


अगदरतो सरस्वती और छत्मी बो लछोबोसतर विभूति से 
संपन्न है शीसान जिए देश दी हितडिता में अइनिश छीन 
रहते ६ झौर अपनी जिस दादरणीया माशभाषा हिंददी के 
साशिष्य-भाशर वी यूदि में तन, मन, धन से छगे रहते 
है, रहो भांधर पी पूलि के. दघ्ग्वस्प भौर उसी देश के 
इढ्याणनरापन छे प्राचीन एवं झादर्श योगनिधि ले एक 
झंश एस पुस्तक को धीरानू ढो रेवा में द्ार्दिक था दौर 


424552५929%922929925उउख्फए टच 
58555559& 


तय हा] ) 
झादर पे समरल परल हैं । ३ 
अोगान्‌ रा श्षामाकहन, रे 
५ प्रसिट मागदण (२ 
७ 
प्रा ण्ट्र्क्ट््ड्र्बल्ट्रा था रु बटर «5 ० ० 
४०८८८८८५८८८५८८८८5<<5<<<55£< ४५ 


भूमिका 
७ 

दोगी रामाचारकजी फो “साइंस झॉँफ़ मे.” का जो मैने 
अनुदाद किया, डसबी इस्तलिखित क्यूपों इमारे कई मित्रों के हाथ 
मे पहुँची । उप्ते पढ़कर छोयों ने इतनी प्रसक्षता प्रकर को किस 
हृस्पोंग के अदुदाद करने का भी मुझे उत्पाद हो गधा । इसके 
अतिरिक्त अनेद: उत्साहदी मित्रों ने इन क्रियाधशों का ऋभ्यास भी 
प्रारंभ कर दिया । जिन-जिन क्षोंगो ने जी खगाकर इसपा भग्पास 
दिएदा, दे सो इसके गुय्यों पर ऐसे मुग्य हो! गए. और बहने छगे कि: 
भारतवर्ष के धोगियों थी जो विद्या ध्रथ सक पह्ाहों थी कदराप्रों 
में द्विपी थी, वह भव सर्वधायारण में प्रचलित होगी झौर देश का 
अण्ोम टपद्ार होगा | इन चाह्षयों वो सुन-युतबर से विचार बरने 
जगा दि जप रुवल श्वास-विधाधों ई बा प्रमाव क्षोगों को इतना 
डसराहित धर हा है, हो डन डिदांधों थे साथ यदि हरान, पान, 
रन, सन एश्यादि सभी दातों में दृदणणेग दे नियमों बह च्नुसरण 
होने घगेगा, तो झौर भी कितना लाभ होगा । पी श्चिर से घोणी 
शमाचारबज बे इश्यंराजामसऊ पंथ बा थी सेने अनुदाइ ऋुर दिया । 

दोगी रामाचारद हूं) प्रय्येक विषय को अरता बिलादोीं में इस 
रीति थे रामभाते हैं दि: रिच्यों बे लिए कोह बढिटाईईी गहों रद 
आधी । बहुत ट्गिं से यह सुनने झाते ये कि विता सादाव सर & 
बरई साधन सिंद नहीं शो सता, पर छोदी रामाइारहओं के 
शपरेश, विश्व रादाव शर के भो, साह्राद गर केसे दाम देव हैं । 
दपनिए पर शस्पों थे सटकतों था टीड-टं'झ. झानुबाद छरने रा यत 
विदा हैं; झएगी छोर हे कद भी परानेंशदाने छ उत्ा गरों को । 
हां, ऐप्से बदररों पा झाइश्द इज ए/दर्चम बर दिए रात है, श्णों 
शपोगे ऋष्डे अमेपिद) शिदारर) रिच्क३ ऋूः शोइ'उुजण अश्छे घटा 
है, शत दैगे रूरशे भाररोर माप वे! सेइन्धव बर र्दिः है। 
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सोगशाख के धुराने अंथों, सैसे पातंजल-योगशासख्र भर शिव- 
संद्विता भादि के देखने से शात द्वोता है कि पुराने ग्रंथ इतने बढ़े 
नहीं हैं, जितना यड़ा कि यद्द ग्रंध है। हसमें बातें भी बहुत-सी नई- 
नई हैं, जो उन पुराने मंथों में नदों मिल्तीं। हमारे देश के लकीर 
के फुकीर लोग यह शंका कर सकते हैं कि इस किताब में तो बहुत- 
सी नई बातें आ गईं हैं और पुरानी बातें भो नए ढंग से कही गई 
हैं, इसलिये इस शिक्ता का धजुसरण करने से तो हम नवग्राही हो 
जायैंगे और इमारा सनातनधम ही बिगड़ जायगा । ऐसे समातनिर्यो 
से हमारा यह निवेदन है कि पतंजलि भर शिवजी का जमाना दूसरा 
था। उस जूमाने में ऊँची-सी-ऊँची शिक्षा यहुत संक्षेप में, सूत्र 
रूप में, दी जाती थी । यही तरोक़ा गुरु और शिष्य दोनों के भनु- 
कूज्ष था। पर अब सो यदि सह्दीनसे-सह्दी सिद्धांत को आप संघ्तेप 
में सूत्र रूप से कहेंगे, दो कोई सुनेगा ही नहीं । भ्रय सूथ्रकाल 
नहीं है । श्रय साइंस-काल है । पुक ही यात को कई प्रकार से 
सममाइए, इतना सममाइए कि मुननेवाज्लों के सन में कोई 
संदेद न रद जाय, तभी आपका समझाना सममाना है। इसो को 
साइँस या विज्ञान कहते हैं। इसमें अंथ यहे दो दो जाते हैं । इस 
थोगशास्त्र के सिद्धांत सो चही सनातन के हैं, पर कहने छा देंगे नया 
है; इसलिये इसका भ्रजुसरण करने से सनातन किसी प्रकार 
नहीं बिग सकता, इस बात से निर्रिचत रइना चादिए । दूसरो 
यह यात कि इपर्मे चुराने अ्ंथों को अपेद्य बातें अधिक कटी गई 
है, एसको मैं मानता हैं कि यद्द बात यडुत डीक है और इसका सा 


झावर्यक फारय दै। 

अंग्द भी में धावेगा, जब पइले आप यह समम 
अथाजी बषा है। योगशाप पहले अपने 
डतडी शक्तियों को 
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ज्षगाता ई। एक मनुष्य है, जो राइ घोद़रुर थोड़ी ही दूर कुराइ 
अर गया है; उसके लिये फिर से राह्व पर लाने के किये थोड़ी दो 
थातें बहनी पहती हैं; परंतु दूसरा मद॒ुय, जो अमसत्नी राह छोड़कर 
चहुत दूर भटक गया ई, उसके लिये ज़रूर बदुत भटकी हुई यातों 
को सममाकर टीक सा पर काना होगा। पहले कमाने के मनुष्य 
भ्रहृति के मार्गे से चट्दुद्न दूर पहीं भरऊे थे; इसलिये यादे ही में कह- 
कर डतको टोक मार्ग पर लाते थे और टसको शक्तियों को जगाते 
थे । झ्ब छे सनुष्य भटकशर प्राइतिक मार्ग से बहुत दूर इट यए हैं 
झर भनमानो राह पकइकर गुमराह हो रहे हैं। दसक्षिये सटके हुए दूर 
के मार्गों का दोष दिखछाना धावश्प हो यंपा; तभी मनुष्य सटडे मार्ग 
को तोइबर भपतक्ती माप पर झायेंगे। हुसलिये इसमें शई-रई भूलछों 
और ध्रमों को दूर बरने के किये शहं-भई दाने रूपनी परीं। 
मेरे अनुभव में थश धात भाई ६, झोर मेरे स्तापक मित्रों मे भो इस 
दात था समर्थन और झ्मुमोदन दिया है हि दोगशाण थी पुस्तकों 
को पेषश्न एक दी बार, चाहे ढिततगा ही ध्यागपूर्व ६ हो, झऋष्यपन 
करने से बास शहों चलता । एक दार धोदान्योष पदक अम्पास 
शुरू बंशिए्‌ । पथ समाप्त हो काने पर बृष्ठ दिन के किये इसदा पडरा 
धोए दोजिए, एर अभ्यास करते जाएए। बुद दिन के रा फिर 
अदान से पढ़िए । हम घदार दछापको शलई दाने झाहुम होगो जाएँधो, 
को दरएफ्षे ऋष्प्पन में पक एएाछ पर अहों शी | एु तो झऋम्पास 
बरदे थे झापके मबमें कएजप्‌ शर्न शह्ंगे, दूसरे एड हं। बार में रूग 
कद दांतों 2१ धशुण हए! कर सधूदा, श्स्पकिए शोह-फद! आंबए 
२९९ इपे दार-शार पएने रएता चाहिए, रद दा छाम होना है । 
दोष दो विदाहों के ढरदे से श्र ५े ऋषउत्दंद शग डइने है। 
अशदद वश, देर पेंट, ७ए-बट मे शा १६ किएाई छच्दो हरह 
से इोये कदरी है । बिरेश झंयों में दक्ष झादे कप्गा है, रिप्शर 
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अवयव क्रिया करने खगते हैं, शरीर में, जहाँ-जहाँ प्रुटियाँ हैं, उनके दूर 
करने फा प्रयस होने कषयता है वेदनादीन अंगों में बेदटा जग उठती 
है। शरीर में ऐसी भी थ्ुटियाँ हैं, जिनकी झपको ठ्वर सक नहीं है 
क्योंकि वहाँ फे अवयय वेदनादीन हो गपु हैं। पर जब सर्वत्र क्रिया 
जारी हो जाती है, तो वेदनाशों के जग जाने से मुटियाँ प्रक॒ट हो जाती हवा 
इसको बहुत-से लोग रोग समझ लेते हैं। हमारे मित्र साथकों में से 
कोई फहता है कि मेरी छाती में मीदी-मीटी पीड़ानसी हो रही है, कोई 
कहता है, अ्रंसढ़ियों में कुद अव्यवस्थित्तिटसी मालूम होती है इत्बादि- 
इत्यादि । इम बातों से डरना न चाहिए; हिंतु प्रसत्ष होना चाहिए कि 
क्रिया जारी हो गई और सफाई होने लगी। सबसे पदले फेफड़ों ही सफाई 
होती है ( किसी-किषी को कुछ थोड़ी वेदना होती है, शुकाम तो धक्सर 
लोगों को हो जाता है भर ख़ूब कफ़ ज्ञात है| निश्चित रहिए, फोई 
धोमारी भवल्ल देग से कभी न उभरेगी, किंतु घोरे-धीरे उभद़कर हमेशा 
के किये दूर द्वो जायमी। अतएुव इम सब बातों से निर्भय रहना चाहिए 
और अपने भभ्यास को कभी न छोड़ना चाहिए । जिस महान की सफ़ाई 
के लिये आप माड, देने लगेंगे, उसमें गदे अवश्य उद्वेगी; तो क्या गदे उड़ने 
के डर से भाप माई देना छोड देंगे ! एक चार गे उड़कर फिर दिन-भर 
के लिये तो मकान साफ़ और सुथरा दो जायगा और यदि फिर आप 
: क्ुड्ा-करकट ने आने देंगे, तो हमेशः फे लिये साक्र रहेगा ।_ 
इस किताब में कई ज्ञगढ़ों पर तौल दी हुई है ; चडट अंगरेकी सौल" 
है। उसके सममने के लिये इस नीचे तालिका दिए देते दैं-- 
६० यूँदों छा.) दाम 
रू दाम का. ३ भौँस 
२० भंस का. १ पाइंदा 
हे पाईंड का... छा । 


इ छा का. ) गैलन। कर 
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इम आशा करते हैं कि हमारे देश-वासी अपने पुराने भूले हुप्‌ 
इस थोगमार्य का अनुसरण करके काम उठावेंगे 

जिस प्रकार हापान और थोरोपियन देशों में शिक्षा-दीत्ता दी 
जाती है, उसो प्रकार हमारे इस बूढ़े भारतवर्ष में भी दो जाती है । 
घर इसी शिवा-दोक्षा का प्रभाव जितना थोरोपियन देशों में पढ़ता 
है, दभारे देश में उतना प्रभाव नहों पहता। कहाँ तो एक सूत्र के 
डपदेश से हमारा देश इतना क्षमन प्रहदय करता था कि जितना 
अन्य देश पोधियोंन्की पाथियों से भो नहों प्रहण कर पाते थे। 
आअथ वहां हमारा देश है कि; शिन कितादों को पढ़बर एक थोरोपियन, 
अमेरिकन व शादानी क्रिया-निपुण झरर व्यवसायी होकर वह-दरे 
स्यवपाय कर के अपने क। और झपने देश को सद भांति से सपच्त यगाता 
है, उसी विवादों को पका हम सुइरिरी दूँद़ा परते हैं । पारण 
बदा है | इममें म शो झोवट है म शक्ति + पोगशाप डसा शीद१़ 
और शक्ति पो शाप्त बरने कं) मार्ग बदलाता ई । जद छापानी 
क्षाग जिडिएपु नाम स्वास-क्षिया बरबे छोट भोर थोह होने पर 
भी घट घोर भपतय रूसियों पर दिजयी हा राए, ला करा हम झपने 
प्राणापाग 4 बह २२ प्रबक्ष धात्ति भट्टी प्राप्त बर धहते ! झभ्यास 
अ)जिए और एस रलिए, भद तु हु हो झापगा | दिय। परिषम पैर 
एैपेब | झोण १ एम झऋाशा बरते है हि हमारे देशब इस 
अरपास बे ३१३६ गतरारा शाभ शटाइगे। 

प्ेरे श्थि मित्र धीयुत पदिव बएदादनोइडी विबेदों मे अरते 
अग्ुल्य समर बा ए४ ध॒वा भ्तग इस$ शेडसरोधन मे गदर किए 
है, अषः सै शन्दे दा्ि६ घर्णबाए देगा हैं। 

शज् बरतें सुदौदो |। 
किए) राइइर ढ, दस ल्‍ 
६-६-१६१७ इांसटनाराफ्ण देह 


श्‌ इंहघोए 


दूक शगाप मे मले इसनइर हुये भाव को विनहुन दी गुफा द्षिर 
हि ऐसी भी दो चीफ पॉरमाक है, जिये घह़नि इदये थे दुनियां हे 
प्रचलित दाह झा सामानिह दीगर्चो की करुच ही योगी इ शांत सह 
भें हो धरी । यह इस वाों वा दंसवा £ चर हर्दें छोड़ो का सोच 
समझा है। पढ़ घर ति को गोद से बहु दुधा गदीं है शि पाई 
इस धरहुति भाणा के छोड़ में सधवदया है, जियने उसऱी सर्पदों पुष्टि, 
शुरि, सुर भौर रचा दी है। इृदपोग चघादियों पद ति, मध्य में प्रहति 
ओर धंत भे प्रहति है। जप शुरदार सामसे कोई सीडी, रारदीप झषणा 
मई रीति इत्पादि चाये तो दसे इसी छथीरी पा कसो हि "आहति 
सार्े जया है” और सदा उसी ऐो पसंद करो, झो प्रति के अनुपत्त- 
सम दो । सष एसारे डिसी शिष्य का ््यान स्वास्थ्य की बहुत-्सी नई 
रीतियों, सनपर्दत उपायों, तरीकों, सदपीरों चौर झुयाक्षं की भोर 
आकर्षित हो, शिनसे कि परिचमा सेसार भरा जा रद्दा है, तप यही 
परीक़ा बहुत लाभद/प७ दोगी । उदाइरण फे किये यहि यह विचार 
उनके सामने झाये घोर इस पर उन्हें यिरवास करने के लिये कदा शाय 
कि "दृष्वी फा सुपर करने से मनुष्य फे देइ की घारुरेण-शाक्ति घट जाती 
है, इसक्षिये मनुष्य को रपर के तसलेवाकें जूतों को पदनना चाहिए और 
देसी चारपाइयों पर सोना चाहिए, जिनके पायों के निच्ने भाग में कॉच 
जद्दे हाँ, मिससे प्रकृति ( इध्यी साया 9 उस आकर्षण-शक्ति को सांच 
न छे, जिसे उसने इन्हे दिया हैं”, तय इमारे शिष्यों फो अपने सन-दी-सन 
प्रशव करना चाढिए झि “इस विषय में प्रकृति क्या कहती है १? 
प्रकृति क्यों कहती है, इसको जानने के लिये यद्द विचारना चाहिए 
हि कया प्रकृति के ध्यान मे रबर के सदले बनाना भौर पदनना तथा 
कॉचिवाओ पायों का इस्तेमाल था या भी । शिष्य वर चाहिए 
कि यहावान्‌ मलुष्य, जो शक्ति से भरे ईं, इन बातों को न कि 
नहीं ? इतिदास में जो यडधुत बढ़ा-यक्ा मानव-ससुदाय दो गया 


यद्‌ 


| इंदपोए 


डूंप मधयुप से मू्स बनइर दध बाग को विजमुचदी शुत्रा द््गि रे 
हि रेपी भी कोई चोए बात है, जिये धरति इड्ो हैं दुनिया के 
प्रषलिंग हाट और धागानिड दौयनों की परुँच दी घोगी $ शात गई 
में हो घरी । बह इस बातों वर देवता £ भौर इस्दे लारों का सेब 
समस्या है । यइ धहति ही गोद से पशझ हुमा गईं है। रिए पई 
शप भहति माता डे फोड़ में सदा रइवा है, निसने ठसटी सपदी चुष्ि, 
शरि, सुर भौर रचा थी है। इदयोग झादि में मर ति, सच्य में धर्टति 
और झत में प्रकृति है ।नप गुरहारे साधने कोई रारीझो, रारदीर भधर्यश 
शई रीति इत्यादि आये से उसे इसी कमीरी वर कसो कि “प्राहतिई 
मारे क्या है” भर सदा उसी को पर्सर करो, तो पट ति के घनुश्त” 
तम हो | मय एमारे दिखी रिध्य का ध्यान स्थाम्प्य की बटुत-सी नई 
रीतियों, मनग्दत उपायों, तरीकों, सदबीरों भौर एयाक्षों की भोर 
झाक्दित हो, मिनसे कि परिचमो संखार भरा जा रहा है, सव यही 
परीडा बहुत खाभदायक द्ोगी । उदाइरण फे किये यदि यह विचार 
इनके सामने झाये भौर इस पर उन्हें विश्वास फरने के किये कद्ा माय 
कि “दृष्यी का स्पर्श करने से सनुध्य फे देइ की चाकप॑य-शक्ति धद जाती 
है, इसकिये मनुष्य को रवर के तदक्षेवालें जूतों को पद्नना चाहिए भर 
ऐसी चारपाइथों पर सोना चाहिए, जिनके परयों के निश्चल्षे माग में फॉच 
जड़े हों, जिससे प्रकृति ( एथ्यी माता ) उस 'थाफपंण-राक्ति को खींच 
नछ्ते, जिसे उसने इन्दें दिया है”, तव हमारे शिष्यों को अपने सन-ही-मन 
यह प्रश्न करना चाहिए कि “इस विषय में प्रकृति क्या कहती है १” 
अक्ृति क्‍यों कहती है, इसको जानने के लिये यह विधारना चाहिए 
#ि क्‍या प्रकृति के ध्यान में रवर के तह्ले बनाना भर पहनना तथा 
कॉचिवाजे पायों का इस्तेमाल था या नहीं । शिष्य को यद्द देखना चाहिए 
कि बलवाब्‌ मतुष्य, जो शक्ति से भरे हैं, इन बातों फो करते हैं कि 
नहीं ? इतिद्वास में जो बहुत बहा-वड़ा मानव-समुदाय हो गया 


